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Szanowni Panistwo!

»Czas na zmiany” - to podrecznik, ktory ma stuzyé pracownikom powiatowych urzedéw pracy do
efektywniejszego przeciwdziatania dtugotrwatemu bezrobociu. Przedstawia metode aktywizacji 0sob
dtugotrwale bezrobotnych opartg na innowacyjnych dziataniach. Opracowana zostala przez Powiatowy
Urzad Pracy w Sulgcinie przy wspolpracy niemieckiej instytucji szkoleniowej Deutche Angestellten Akademie
Instytut z siedzibg we Frankfurcie nad Odrg. Instytucja ta, posiada wieloletnie doswiadczenie w skutecznej
aktywizacji 0sob oddalonych od rynku pracy. Przedsigwzigcie to bylo realizowane w ramach projektu
innowacyjnego pn. PI-PWP TRANSADAPT wspofinansowanego ze Srodkow Europejskiego Funduszu

Spotecznego.

Celem podrecznika jest upowszechnienie i wdroZenie innowacyjnej metody aktywizacji zawodowej 0s6b
dtugotrwale bezrobotnych. Realizowana jest w formie warsztatow szkoleniowych sktadajgcych sig z czterech
modutow o okreslonej tematyce zaje¢. Wprowadza innowacyjne kompleksowe rozwigzanie dotychczas
nie stosowane, poczynajgc od zidentyfikowania kompetencji migkkich osoby bezrobotnej, poddanie
modularnemu szkoleniu w celu podniesienia kompetencji socjalnych aby nastgpnie opracowaé Sciezke
dalszej kariery zawodowej. Rolg jej jest pomoc grupie zagrozonej wykluczeniem zawodowym w mobilizacji
i dziataniach zmierzajgcych do podjecia zatrudnienia. Program pracy dostosowany jest do warunkow

panujgcych na polskim rynku pracy.

Podrecznik wydany zostal w dwoch formach, ksigzkowej i na ptycie CD. Wersja elektroniczna
umozliwi swobodne korzystanie z tresci podrecznika, jak réwniez przygotowanie niezbednych prezentacji
do prawidlowego prowadzenia zaje¢. Podrecznik zawiera czes¢ merytoryczng, zbiér przyktadowych
narzedzi (ankiety, plansze, cwiczenia), wskazowki dla trenera oraz okresla zaplecze techniczne niezbedne

do prowadzenia zajec.

Mamy nadzieje, ze podrecznik okaze sie przydatny i wszystkie osoby, ktore skorzystajg z metod
szkoleniowych otrzymajg witasciwg pomoc dostosowang do ich potrzeb i warunkow panujgcych na
dzisiejszym rynku pracy. Zastosowanie tej metody przetozy si¢ na lepsze i bardziej efektywniejsze dziatanie

urzedow pracy co przyczyni sig do zmniejszenia ciggle nawarstwiajgcego sie dtugotrwatego bezrobocia.

Zespot projektowy
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WPROWADZENIE

Dlugotrwale bezrobocie jest w Polsce istotnym problemem, jak wskazujg statystyki, okoto 55% polskich
bezrobotnych pozostaje bez pracy ponad rok. Znaczna cze$¢ diugotrwale bezrobotnych to osoby
niewykwalifikowane, na ktore popyt jest ograniczony i maleje wskutek postepu technologicznego,
faworyzujacego pracownikow lepiej wyksztalconych. Utozsamianie wyzszych kwalifikacji z wyzszym
wyksztalceniem, a niskich kwalifikacji z wyksztalceniem zasadniczym zawodowym jest nadmiernym
uproszczeniem. Istotne znaczenie maja réznice w poziomie kwalifikacji w ramach grup wyksztalcenia
i grup zawodowych. Chodzi tutaj nie tylko o kwalifikacje i kompetencje czysto zawodowe, lecz takze
o umiejetnosci ogoélne (motywacja, umiejetno$¢ komunikowania sie, praca w grupie) oraz stosunek
do pracy i etyke pracy. Wykwalifikowany robotnik po szkole zawodowej lub technikum nie ma raczej
problemoéw ze znalezieniem pracy. Problem w znalezieniu pracy maja osoby o niskich kompetencjach
ogolnych, czesto niezaleznie od poziomu wyksztalcenia.

Przywrécenie do zatrudnienia tych oséb jest zadaniem niezwykle trudnym a ich bezrobocie stanowi
powazny problem spoleczny. Wynika to z faktu, ze wiele z oséb zaliczonych do tej grupy na state wypada
z rynku pracy, korzystajac przy tym z pomocy spolecznej'.

W celuzdiagnozowanialokalnego rynku pracy Powiatowy Urzad Pracy w Sulgciniezlecit przeprowadzenie
badania wsrod osob dtugotrwale bezrobotnych. Efektem tych badan jest raport opracowany przez Instytut
Analiz, Diagnoz i Prognoz Gospodarczych w Szczecinie.

Z raportu® wynika, iz wedlug bezrobotnych najodpowiedniejszym wariantem wyjscia z bezrobocia byto
oczekiwanie na oferte¢ pracy oraz przekwalifikowanie si¢ lub doskonalenie umiejetnosci zawodowych.
Pierwszy z wymienionych wariantéw $wiadczy o duzej biernosci diugotrwale bezrobotnych. Drugi
z nich jest natomiast czynng proba wyjscia z bezrobocia i najwyzej oceniany przez pracownikéw PUP.

Pozytywnie nalezy oceni¢ che¢ uczestnictwa osob dltugotrwale bezrobotnych w zajeciach aktywizacyjnych
oraz korzystanie z doradztwa zawodowego. Dlugotrwale bezrobotni jako gtéwny powdd pozostawania
bez zatrudnienia podawali: brak pracy w miejscu ich zamieszkania, brak ofert pracy zgodnych z ich
kwalifikacjami oraz zty stan zdrowia.

Przeciwdzialanie bezrobociu (w tym diugotrwalemu) wymaga konsolidacji dzialan ze strony firm, ktdre
tworzg stanowiska pracy oraz instytucji, ktérych zadaniem jest niesienie pomocy osobom szukajacym
zatrudnienia. Uwaza sig, Ze diugotrwale bezrobotni moga by¢ wartosciowymi pracownikami, chociaz
dlugotrwale bezrobocie rozleniwia i obniza motywacje do pracy. Brak umiejetnosci autoprezentacji tych
0so6b moze by¢ problemem podczas rozmoéw kwalifikacyjnych, natomiast niskie kompetencje socjalne
skracaja okres zatrudnienia. Stad tez wynika potrzeba pomocy w aktywizacji 0s6b w trudnej sytuacji.
Takie dzialania urzedu pracy jak doradztwo zawodowe czy zajecia w klubie pracy sa potrzebne, na co
zwracajg uwage rowniez sami bezrobotni. Dzialania te maja na celu przygotowanie oraz motywowanie
diugotrwale bezrobotnych do aktywnego poszukiwania zatrudnienia.

Nalezy zauwazy¢, ze osoby diugo pozostajace bez pracy za najwazniejszy wariant wyjscia z bezrobocia
uznaly oczekiwanie na oferte pracy zgodna z ich zawodem, co wskazuje na bierno$¢ zachowan. Jednak
wyrazili oni réwniez che¢ przekwalifikowania si¢ lub doskonalenia zawodowego. Dlatego tak wazne
jest przeciwdzialanie dlugotrwalemu bezrobociu za pomoca wczesnej interwencji stuzb zatrudnienia.
Przeciwdzialanie wykluczeniu z rynku pracy grup zmarginalizowanych wymaga prawidtowej identyfikacji
osob zagrozonych dlugotrwalym bezrobociem za pomoca tzw. profilowania, kierowania aktywnych

1 I Reszke, Wobec Bezrobocia: Opinie, Stereotypy, Biblioteka Pracownika Socjalnego, Warszawa, 1995

2 A. Gdakowicz, B. Bieszk-Stolorz, I. Markowicz, Analiza i diagnoza problemu ditugotrwatego bezrobocia w powiecie
suleciriskim, Szczecin, 2012
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programow zatrudnienia gléwnie do oséb zagrozonych dtugotrwalym bezrobociem oraz dostosowania
programo6w do specyficznych potrzeb grup zagrozonych

Takie same wnioski wysuniete zostaly w obszernym opracowaniu ,, Priorytety reformy na rynku pracy.
Synteza”’. Przedstawione w niej rekomendacje dotyczace pytania: ,,Jak zwiekszac aktywnosé zawodowg?”
wskazujg na adresowanie $wiadczen i programéw zatrudnienia do oséb najbardziej potrzebujacych
i zagrozonych dlugotrwatym bezrobociem (w tym osoby niepelnosprawne, o niskich kwalifikacjach,
zagrozone wykluczeniem spofecznym)*.

Wychodzac naprzeciw problemowi dtugotrwatego bezrobocia opracowano koncepcje metody aktywizacji
o0sob dlugotrwale bezrobotnych. Metoda ta zostala opracowana w ramach projektu innowacyjnego pod
nazwa PI-PWP TRANSADAPT wspélfinansowanego ze $rodkéw Unii Europejskiej, przy wspotpracy
partnera niemieckiego - instytucji szkoleniowej DAA - Deutche Angestellten - Akademie Instytut
z siedzibg we Frankfurcie nad Odra.

Na podstawie do$wiadczen partnera niemieckiego powstala koncepcja nowej metody aktywizacji osob
dtugotrwale bezrobotnych, ktdra oprdcz juz stosowanych wprowadza nowe formy dziatan takie jak:

v' aktywnos¢ sportows (rezultat - wieksza motywacja, mobilizacja, poprawa kondycji),
v' prewencje zdrowotng (rezultat - poprawa zdrowia, indywidualne podejscie),

v" coaching uczestnikéw projektu.

Coraz wiecej 0sob poszukujacych od lat pracy charakteryzuje sie silnie rozwinietymi uszczerbkami na
zdrowiu oraz nieadekwatnymi kwalifikacjami. Ze wzgledu na rozmiary i ilo§¢ probleméw zdrowotno-
zawodowych osoby te w coraz wigkszym stopniu sg izolowane. Charakteryzuja si¢ stabym stanem zdrowia,
zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak i psychicznym. Zdrowie nie pozwala tym osobom na uczestnictwo
w regularnym trybie pracy, brak koncentracji, staba kondycja lub problemy z alkoholem, brak socjalnych
wiezi sg glownymi przeszkodami w efektywnym poszukiwaniu pracy. Dzigki dzialaniom prewencyjnym
na rzecz zdrowia, polegajacymi na opracowaniu indywidualnego programu treningowego uczestnik
ma wieksza szanse powrotu do dobrej kondycji fizyczno-psychicznej. Program ten jest ugruntowany
badaniami nad osobami dlugotrwale bezrobotnymi w Niemczech, ktére udowodnily, ze dobry stan
zdrowia ma decydujacy wplyw na motywacje tych grup do udzialu w procesie ksztalcenia oraz w ich
aktywizacji zawodowej. Statystycznie, osoby biorace udzial w dzialaniach prewencyjnych odnajduja sie
predzej na rynku pracy niz osoby nie biorgce w nich udziatu.

Rekrutacja uczestnikéw na warsztaty szkoleniowe organizowane w ramach nowej metody odbywac sie
bedzie w punkcie doradczym.

3 J. Rutkowski, Priorytety reformy na rynku pracy. Synteza oparta jest na wynikach prac zespotu kierowanego przez Pania
Minister A. Chlon-Dominczak, MPiPS, 2008

4  Tamze
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PUNKT DORADCZY
DLA OSOB DLUGOTRWALE BEZROBOTNYCH

I. Cel punktu doradczego

Punkt doradczy dziala w celu szczegolnego wsparcia osob dlugotrwale bezrobotnych ze szczegdlnym
uwzglednieniem kobiet. Celem jest zapewnienie zainteresowanym mozliwoséci uzyskania rzetelnych
i wyczerpujacych informacji o oferowanych formach wsparcia w zakresie aktywizacji oséb dlugotrwale
bezrobotnych ze szczegdlnym uwzglednieniem nowej metody.

II. Charakterystyka klientéw punktu doradczego

Klientami punktu doradczego s3 osoby dtugotrwale bezrobotne — oznacza to bezrobotnego pozostajacego
w rejestrze powiatowego urzedu pracy lacznie przez okres ponad 12 miesiecy w okresie ostatnich 2 lat,
z wylaczeniem okreséw odbywania stazu i przygotowania zawodowego dorostych.

III. Zadania punktu

1. Przeprowadzenie wlasciwej diagnozy potrzeb osoby zainteresowanej oraz ustalenie predyspozycji
zawodowych i kompetencji migkkich, udzielenie informacji o oferowanych formach wsparcia oraz
skierowanie klienta do odpowiedniej komoérki.

2. Posiadanie biezacych informacji dotyczacych organizacji aktywnych form wsparcia oraz innych
instrumentow rynku pracy skierowanych do oséb dlugotrwale bezrobotnych.

3. Wspolpraca z doradcg zawodowym, posrednikiem pracy, specjalista ds. rozwoju zawodowego oraz
innymi pracownikami ds. instrumentéw rynku pracy i form aktywnych.

4. Dotarcie do jak najwigkszej liczby oséb dlugotrwale bezrobotnych.

I'V. Organizacja punktu doradczego

Punkt prowadzony jest w siedzibie urzedu pracy, zapewnia stalg obstuge klienta codziennie w godzinach
pracy urzedu. W przypadku nieobecnosci pracownika niezbedne jest zapewnienie zastepstwa.

Punkt powinien by¢ wydzielony w miare mozliwosci z innych obszaréw dzialania urzedu aby zapewnial
swobodng obstuge klienta oraz jego prywatnos¢. Taka funkcje moze spelni¢ np. odrebne biurko dla
pracownika oraz biurko lub stét dla klienta. Punkt powinien mie¢ zapewniony staty i bezproblemowy
dostep do sprzetu technicznego umozliwiajacego kompleksowg obstuge klienta: komputer z drukarka,
internet, dostep do kserokopiarki, telefon, fax. Punkt powinien by¢ dobrze oznakowany, tak aby klient
nie miat Zadnych probleméw z dotarciem do niego. Informacja powinna by¢ umieszczona na tablicy
ogloszen, przy wejsciu do urzedu, na drzwiach pokoju w ktérym si¢ miesci, a takze na stronie internetowej
urzedu, ulotkach itp. Informacja powinna zawierac takze godziny otwarcia, numer telefonu, adres poczty
elektroniczne;j.

Punkt prowadzony jest przez pracownika urzedu w zakresie obowigzkéw stuzbowych. Pracownik
powinien posiada¢ wysokie umiejetnosci komunikacyjne, w sposéb przystepny iz odpowiednim
zrozumieniem odbiera¢ informacje od klienta oraz dostosowaé sposob przekazywania informacji do
poziomu wiedzy klienta.
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V. Uslugi doradcze punktu

1. Usluga informacyjna - doradcza

Wszystkie osoby dlugotrwale bezrobotne moga korzysta¢ z dodatkowego wsparcia pracownika punktu
doradczego, ktory udziela informacji na temat podstawowych ustug rynku pracy: w zakresie posrednictwa
pracy, poradnictwa zawodowego oraz organizacji szkolen a takze o innych formach pomocy w zakresie
aktywizacji zawodowej przewidzianych ustawa o promocji zatrudnienia i instytucjach rynku pracy.

2. Diagnoza potrzeb klienta

Gléwnym zadaniem pracownika jest rozpoznanie sytuacji osoby dtugotrwale bezrobotnej oraz ustalenie
jej problemu. Dzialania te pozwola na wstepne zindywidualizowane okreslenie posiadanych predyspozyciji,
przede wszystkim kompetencji migkkich ze szczegdlnym zwrdceniem uwagi na kompetencje socjalne
i spoteczne. Do zdiagnozowania potrzeb oséb dtugotrwale bezrobotnych, pracownik punktu doradczego
bedzie postugiwalsi¢ ankieta (Zalacznik nr 1). Na podstawie tych danych okresli obszar pomocy potrzebnej
danej osobiei odpowiednio zgltosi sugestie odnos$nie specjalisty, do ktérego skieruje osobe zainteresowang.
Osoby o niskich kompetencjach socjalnych i spolecznych skieruje do doradcy zawodowego, ktéry wyda
swoja opini¢. Nastepnie osoba bezrobotna kierowana jest do doradcy klienta, ktory podejmie z nig prace
nad przygotowaniem i realizacja Indywidualnego Planu Dzialania (IPD)® z uwzglednieniem udzialu
w nowej metodzie aktywizacji. Do sporzadzenia IPD pracownik wykorzystuje narzedzia i dokumentacje
obowigzujaca w urzedzie (w tym deklaracje uczestnictwa osoby zainteresowanej z uwzglednieniem
konsekwencji przerwania udzialu w IPD).

Pracownik punktu doradczego sporzadza liste rekrutacyjng osob, ktore beda objete nowa metoda oraz
w porozumieniu z doradcg klienta ustala termin szkolenia.

Narzedzia ktérymi postuguje sie pracownik w celu przeprowadzenia diagnozy to:

v' rozmowa bezposrednia,
v' rozmowa telefoniczna, pozwalajgca na przeprowadzenie podstawowego wywiadu,
v ankieta z pytaniami przeznaczonymi dla klienta,

v" dostepna dokumentacja oraz analiza dotychczasowego procesu doradczego.

VI. Materialy informacyjno-promocyjne
Punkt powinien by¢ wyposazony w materialy informacyjne:

1. ulotki promujace rézne formy wsparcia oferowane przez urzad,

2. wszelkiego rodzaju wnioski i druki dla 0s6b bezrobotnych stosowane w urzedzie oraz instrukeje ich
wypetniania,

3. inne informacje dotyczace pomocy dla 0séb dtugotrwale bezrobotnych.

VII. Ewaluacja punktu doradczego

W celu dostosowania ustug punktu doradczego, osoby dlugotrwale bezrobotne (klienci punktu) wypetnia
ankiete przeznaczong do oceny czy potrzeby i oczekiwania klientéw zostaly zaspokojone. Ankieta jest
anonimowa.

5 Art. 34a Ustawy z dnia 20 kwietnia 2004 r o promocji zatrudnienia i instytucjach rynku pracy (Dz. U. 2013. 674 z p6zn. zm.)




Metoda aktywizacji 0s6b dlugotrwale bezrobotnych
sklada sie z dwdch etapdw:

I. Warsztaty szkoleniowe dla oséb diugotrwale bezrobotnych.

II. Aktywizacja osob dlugotrwale bezrobotnych poprzez uczestnictwo w stazach zawodowych oraz
zdobycie nowych kwalifikacji w ramach szkolen.

I. Warsztaty szkoleniowe dla osob dlugotrwale bezrobotnych.

Warsztaty szkoleniowe maja na celu wylonienie stabych i mocnych stron oraz ocen¢ kompetencji
miekkich osob dlugotrwale bezrobotnych. Nastepnie poprzez zastosowanie nowych dziatan takich jak
aktywnos¢ sportowa, promocja zdrowia, poprawa wizerunku oraz stosowane juz formy szkoleniowe
w zakresie autoprezentacji oraz komunikacji, zmotywuja uczestnika do nabycia nowych kwalifikacji
poprzez szkolenie zawodowe lub uczestnictwo w stazu zawodowym. Dziatania te prowadzone sa przez
trenera, ktory przejmuje role coacha i prowadzi uczestnika przez wszystkie moduly warsztatowe starajac
sie odpowiednio go zmotywowa¢ do aktywnosci zawodowe;j.

Warsztaty szkoleniowe realizowane sa w ramach czterech modutow:

1. PROFILING - ocena kompetencji migkkich.

2. SOFT SKILLS - weryfikacja elementarnych kompetencji socjalnych, matching — wspolny dobor
wlasciwej osoby na wtasciwe stanowisko.

3. HEALTH COACHING - trening zdrowego zycia, odkrywanie indywidualnego potencjatu.
4. WARSZTATY GENDER - zagadnienia dotyczace réwnouprawnienia kobiet i mezczyzn.

Modul I. PROFILLING

Opiera si¢ na systemie oceny kompetencji migkkich u oséb dlugotrwale bezrobotnych, pozwala on
uzytkownikom na refleksje a trenerom na obiektywna ocen¢ rozwoju personalnego, co w praktyce
przeklada si¢ na podwyzszenie ich szans na zatrudnienie®. Kluczowym elementem sg kryteria, ktére poza
posiadanym zawodem, nalezy spelni¢ aby sprosta¢ wymaganiom pracodawcy. Sg to kompetencje miekkie
(socjalne) takiejak: komunikatywnos¢, elastyczno$¢ zawodowai mobilnos¢, niezawodno$¢, punktualnosé,
motywacja, umiejetnos¢ pracy w zespole, wyglad zewnetrzny. Osoby o niskich kwalifikacjach i szukajace
zatrudnienia oceniajg swoje kompetencje, umiejetnosci i wiedze fachowa w trakcie samodzielnej pracy
i zaje¢ grupowych. Dzieki tej refleksji wzrasta ich poziom zaangazowania sie, co w efekcie koricowym
wspiera podjecie przez nie inicjatywy w szukaniu wlasciwego stanowiska pracy. W celu osiagniecia
obiektywnej oceny i polecenia pracodawcom wlasciwych pracownikéw niezbedna jest wiec ocena oséb
trzecich, postugujacych sie systemem oceny kompetencji migkkich u oséb nisko wykwalifikowanych.
Aby uzyskac bardziej realistyczny obraz/profil uczestnikéw zastosowano metode, nadajaca si¢ do tego
typu dzialan uzywang od niedawna Assessment Center. Metoda ta uwzglednia i samooceng i opinie
treneréw/ coachoéw. Trenerzy przeprowadza ocen¢ kompetencji miekkich uczestnikéw podczas zajec
grupowych. Zajecia te beda prowadzone w formie warsztatow.

Warsztaty maja na celu opracowanie profilu kazdego uczestnika wymieniajac posiadane kompetencje
oraz oceniajg w ktorej dziedzinie istnieje mozliwo$¢ ich doskonalenia. Na podstawie tej oceny planowana
bedzie wlasciwa $ciezka rozwoju zawodowego i spotecznego osoby bezrobotne;.

6 T. Hartmann, LernenimsozialenUmfeld - Kompetenzentwicklungim Auf- und Aus- bauregionalerInfrastrukturen.
(UnveréftentlichterZwischenbericht), Berlin, 1999
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Modut II. SOFT SKILLS
- weryfikacja elementarnych kompetencji socjalnych

Profil uczestnika, ktéry wylonit si¢ podczas modulu pierwszego wykaze obok potencjaléw réwniez
braki w elementarnych kompetencjach socjalnych oraz spotecznych. Kompetencje spoleczne nalezy
rozumiec jako zlozone umiejetnosci warunkujace efektywnos¢ radzenia sobie w sytuacjach spotecznych
okredlonego typu’. Umiejetnosci te jednostka nabywa w toku treningu spolecznego. Kompetencje
spoleczne usprawniaja funkcjonowanie cztowieka nie tylko w aspekcie zawodowym, ale takze prywatnym,
i co wazne, kompetencje danej jednostki nigdy nie osiaggng maksymalnego poziomu zaspokojenia, gdyz
nabywamy je kazdego dnia, spotykajac nowych ludzi, uczestniczac w nowych zdarzeniach itp.

Zadaniem zaj¢¢ warsztatowych bedzie weryfikacja elementarnych kompetencji socjalnych i spolecznych
uczestnikow oraz zastosowanie odpowiednich metod itechnik w celu ich doskonalenia. Uczestnicy
zdobeda wiedze jak skutecznie motywowac si¢ do pracy, poznaja zasady komunikowania sie¢ oraz
efektywnej pracy w zespole. Kompetencje osobiste albo ma si¢ wrodzone albo trzeba je naby¢. Uczestnicy
beda mieli mozliwos¢ zdobycia wprawy i wyéwiczenia w zakresie najbardziej kluczowych i definitywnie
najwazniejszych kompetencji osobistych.

Modul III. HEALTH COACHING

- trening zdrowego Zycia, odkrywanie indywidualnego potencjalu

Jest kontynuacja poprzednich moduléw, pozwala zdiagnozowa¢ i uswiadomi¢ uczestnikom ich
deficyty w procesie integracji z rynkiem pracy, pobudzajac zarazem do wiekszej aktywnosci ruchowej
i zmian w diecie. Dlugotrwale bezrobocie stanowi stale obcigzenie szczegdlnie dla starszych osob
bezrobotnychpoziomstresujestwyzszywporéwnaniuzmtodszymibezrobotnymi. Diugotrwalebezrobotni
sa wiec wazng grupa docelowa, ktorag w przesztosci i zbyt rzadko obejmowano specjalnym wsparciem
i ¢wiczeniami jak np. radzenie sobie ze stresem. U 0s6b dlugotrwale bezrobotnych obserwuje si¢ wyzszy
poziom obciazenia psychicznego niz u oséb pracujacych. Dlatego tez niezbedne sg dzialania majace
na celu polepszenie samopoczucia 0séb bezrobotnych poprzez aktywnos¢ ruchowa oraz wlasciwe
odzywianie. Trenerzy pod okiem mentora (partnera ponadnarodowego) ustalaja indywidualnie $ciezki
dzialan prozdrowotnych z uczestnikami.

Dzialania w ramach warsztatow:
v’ zajecia warsztatowe dotyczace zdrowia np. postrzeganie, stres, stany depresyjne,

V' ¢wiczenia praktyczne: piramida zdrowej zywnosci (budowa piramidy zdrowej zywnosci, praktyczne
przygotowanie zdrowego jedzenia),

v" edukacja promocji zdrowia - srodki odurzajgce (alkohol, papierosy, uzywki, leki, opiaty),

v’ zajecia sportowe: basen, sitownia oraz inne aktywne formy sportowe (wedréwki, wycieczki
rowerowe, ping-pong, badminton).

Modul IV. WARSZTATY GENDER
- zagadnienia dotyczace réwnouprawnienia kobiet i mezczyzn

Zajecia odbeda sie w formie warsztatow i maja na celu uwzglednienie perspektywy plci w codziennych
aspektach zycia spolecznego oraz dostarczeniu wiedzy koniecznej do zrozumienia polityki réwnosci plci.
Ponadto uczg jej zastosowania w konkretnym obszarze problemowym.

7 J. Erpenbeck, KompetenzmessungimUnternehmen. In: J. Erpenbeck; P. Pawlowsky; D. Menzel& U. Wilkens (Hrsg.),
Munster, 2005



Wystepowanie nieréwnosci spotecznych, ekonomicznych czy edukacyjnych w znacznej mierze wigze
sie z biezaca sytuacjg na rynku pracy. Im wigksze bezrobocie, tym wigksze roznice, poniewaz tylko
cze$¢ 0sob poszukujacych pracy moze ja uzyskac. Osoby, ktdre sg gorzej traktowane ze wzgledu na
sam fakt przynaleznosci do okreslonej kategorii spotecznej np. ze wzgledu na ple¢, czesto doswiadczajg
dyskryminacji. Moze mie¢ ona wymiar indywidualny, instytucjonalny lub strukturalny. Dyskryminacja
strukturalna prowadzi do wykluczenia spotecznego - to brak mozliwosci brania aktywnego udziatu w zyciu
spotecznym, ktéremu czesto towarzyszy poczucie wyobcowania ze spoleczenstwa, brak wiary w poprawe
swego polozenia czy wreszcie koniecznos¢ zdania si¢ na wsparcie ze strony instytucji pomocowych.
W ostatnim czasie wzrasta zainteresowanie kwestiami plci oraz réwnosci szans kobiet i mezczyzn.
Prowadzone od wielu lat interwencje na rynku pracy nie przynosza satysfakcjonujacych rozwigzan,
zwlaszcza w obszarze zwalczania dlugotrwatego bezrobocia, charakterystycznego dla kobiet®.

Czgsto kobiety ulegaja utartym stereotypom ze tzw. ,meskie zawody” nie sa w ich zasiegu. Co czesto
prowadzi do biernosci zawodowej i tym samym do dlugotrwalego bezrobocia. Kobiety bez wzgledu
na wyksztalcenie, czy status na rynku pracy, zawsze podlegaja dodatkowej ocenie przez pryzmat rol
plciowych. W rezultacie kobieta bedaca osobg dlugotrwale bezrobotna lub z niepelnosprawnosciag moze
doswiadcza¢ dyskryminacji krzyzowej, tj. doswiadcza¢ dyskryminacji i wykluczenia ze wzgledu na kilka
cech, na ktdre nie ma wpltywu’. Dotyczy to zwlaszcza tych, ktére wracajg na rynek pracy po przerwie
zwigzanej z opieka nad dzieckiem. Nie oznacza to jednak, ze kobiety, ktére majg inng sytuacj¢ rodzinna,
spotykaja sie z bardziej przychylnym nastawieniem ze strony pracodawcéw. Mlode, bezdzietne kobiety
postrzega sie przez pryzmat potencjalnego macierzynstwa, natomiast starsze - wczesniejszej rezygnacji
z aktywnosci zawodowej oraz obarczenia obowigzkami domowymi w postaci opieki nad wnukami czy
tez innymi zaleznymi czlonkami rodziny.

Celem tych warsztatow jest zwrdcenie uwagi na tzw. kontrakt plci, ktory jest barierg réwnosci,
wspomaga wplyw stereotypow plci oraz jest przyczyng probleméw w godzeniu zycia zawodowego
i osobistego. Zalozeniem warsztatow jest uswiadomienie uczestnikom istniejacych barier zwigzanych
z rGwnouprawnieniem oraz wskazanie metod radzenia z tym problemem w Zyciu codziennym.

II. Aktywizacja zawodowa os6b dlugotrwale bezrobotnych
poprzez uczestnictwo w formach aktywnych.

Drugi etap metody polega na aktywizacji osdb bezrobotnych poprzez zastosowanie aktywnych form
(szkolenia zawodowe, staz zawodowy, prace interwencyjne, roboty publiczne itp.,) realizowanych na
podstawie ustawy z dnia 20 kwietnia 2004 r. o promocji zatrudnienia i instytucjach rynku pracy.

Pierwszy etap metody prowadzony jest przez treneréw - doradcéow zawodowych lub posrednikow
pracy w formie coachingu, ktéry jest kontynuowany rowniez w drugim etapie przy udziale pracodawcy.
Uczestnicy odbywajacy staz u pracodawcy otrzymuja réwniez wsparcie samego pracodawcy (mentoring).
W celu wsparcia akceptacji tej metody przez pracodawcoéw zastosowano tzw. Paszport kompetencji,
stuzacy dokumentacji ocen i kompetencji ocenianych wspoélnie z pracodawcg po zatrudnieniu osoby
nisko wykwalifikowanej i rokujacej na rozwd;.

Wazne jest wigc, aby system oceny kompetencji miekkich u 0séb niepodejmujacych przez dluzszy okres
zatrudnienia i bazujacy na nim paszport kompetencji byl zaréwno wyrazisty jak i prosty w zastosowaniu
przez pracodawcéw lub mentoréw. Ponadto ww. system ma charakter motywujacy dla 0séb o niskich
kwalifikacjach, czgsto wrecz sfrustrowanych nauka w formie szkolnej. Ich trudna sytuacja zyciowa
i reflektowane kompetencje miekkie nabyte w formie pozaszkolnej skumulowane w dokumencie Paszport

8 ROwnos¢ szans kobiet i mezczyzn a rynek pracy Program Operacyjny Kapitat Ludzki. Nowe Strategiczne Ramy Odniesienia
2007-2013, Ministerstwo Rozwoju Regionalnego, Warszawa
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kompetencji, nadaja temu dokumentowi charakter pomostu miedzy ich zyciem prywatnym a Zyciem
zawodowym. Dla pracodawcéw oraz posrednikéw pracy system ten pozwala ulepszy¢ proces matchingu,
czyli wspdlnego doboru wtasciwej osoby na wlasciwe stanowisko pracy.

Zastosowany w metodzie system oceny kompetencji miekkich u oséb diugotrwale bezrobotnych spetnia
nastepujace warunki:

v

v

v

bazuje na regionalnych standardach migkkich kompetencji, ktére s niezbedne do zatrudnienia
i wykonywania obowigzkéw na stanowisku pracy kluczowe kompetencje to: punktualnosc,
komunikatywnos¢, umiejetnos¢ pracy w zespole, elastycznos¢ czasowa i mobilnos¢ oraz wyglad
zewnetrzny,

uaktywnia proces profilingu - dzieki samoanalizie wspartej obiektywna oceng z zewnatrz oraz
wprowadzeniu do posiadanej dokumentacji osoby bezrobotnej Paszportu kompetencji, przyczyni
sie do rozwoju kompetencji zawodowych oséb pozostajacych bez zatrudnienia w diuzszym okresie
czasu,

uwzglednia ksztalcenie pozaszkolne (kompetencje ,realne" zamiast formalnych kwalifikacji
zawodowych),

stwarza podstawy do dalszego rozwoju indywidualnego na stanowisku pracy.

Wyzej wymienione kompetencje miekkie zostaly juz wczesniej uwzglednione i zweryfikowane przez
Deutche Angestellten — Akademie, partnera w ksztalceniu zawodowym i ustawicznym oraz nastepujace
projekty i instytucje:

v

v

»Paszport profilu” prowadzony w ramach dokumentacji i certyfikowania nieformalnej nauki
pozaszkolnej, ktory zostal opracowany i przetestowany przez DIE, DIPF i IES,

»Bilans kompetencji w ramach wolontariatu”, ktére stuzg do zidentyfikowania i ewaluacji nauki
pozaszkolnej. Bilans kompetencji zostal opracowany przez ,, Deutscher Jugendinstitut”, kifas GmbH
i IES,

»Bilans kompetencji” zapisywanych przez uzytkownika, i ktére zostalty nabyte w sferze rodzinnej
(Erler/ Gerzer- Sass/ Nusshart/ Sass),

»Katalog kompetencji” sporzadzony przez zwigzki zawodowe - IG Metal,

doswiadczenia nabyte przez prywatng firme posredniczaca ,Randstad- Akademie" w drodze
rozwoju powszechnie wymaganych kompetencji przez pracodawcéw w Niemczech.

Wszystkie ww. inicjatywy wyré6zniajg sie¢ wspolnymi cechami:

v
v

v

odnosza sie w pierwszej kolejnosci do kompetencji miekkich, nabytych w formach pozaszkolnych,

zawierajg zapis biografii uczestnika i pozwalaja mu na przywotanie do samoswiadomosci ukrytych
lub przez dtuzszy czas nie uzywanych kompetencji migkkich,

pomagaja uswiadomi¢ uczestnikowi jego mocne strony, podnies¢ aktywno$¢ fizyczna poprzez
dzialania prozdrowotne,

pomagaja doradcom zawodowym badz posrednikom pracy na wyodregbnienie kompetenciji
szczegdlnie waznych do wykonywania zadan na poszukiwanym stanowisku pracy,

motywuja uczestnikoéw i pracodawcéw do wspdlnego podjecia indywidualnych dziatan
prorozwojowych na rzecz pracownika.



ETAP I. WARSZTATY SZKOLENIOWE

SPECYFIKA WARSZTATOW

Wprowadzono modularyzacje etapow ksztalcenia - ocena kompetencji migkkich, indywidualny tok procesu
uczenia si¢ pod opieka coacha, dzialania prewencyjne i prozdrowotne. Efektem dziatan systemowych
jest nie tylko wigksza mobilizacja bezrobotnych ale réwniez wigksza wiedza o fenomenach spolecznych
zachodzacych w grupie znajdujacej sie na granicy wykluczenia z rynku. Opracowane efektywne dziatania
szkoleniowo-doradcze oraz wspdlpracaz pracodawcamiaktywizujg dlugotrwale bezrobotnychijednoczesnie
zapobiegajg tworzeniu si¢ strukturalnego bezrobocia przechodzacego z generacji na generacje.

Szkolenie prowadzone jest w formie warsztatow. Sktada sie z czterech modutéw: PROFILING - ocena
kompetencji migkkich, SOFT SKILLS - weryfikacja elementarnych kompetencji socjalnych i spotecznych,
HEALTH COACHING - trening zdrowego zycia, odkrywanie indywidualnego potencjatu, WARSZTATY
GENDER - zagadnienia dotyczace rdwnouprawnienia kobiet i mezczyzn.

UCZESTNICY WARSZTATOW

Osoby dlugotrwale bezrobotne - osoby bezrobotne pozostajace w rejestrze powiatowego urzedu pracy
tacznie przez okres ponad 12 miesigcy w okresie ostatnich 2 lat, z wylaczeniem okreséw odbywania stazu
i przygotowania zawodowego dorostych.

REALIZACJA WARSZTATOW SZKOLENIOWYCH

Cele szkolenia

Celem warsztatow jest aktywizacja osob diugotrwale bezrobotnych w ich integracji na rynku
pracy poprzez zastosowanie nowych instrumentéw prewencyjno-doradczych. Biernos¢ zawodowa
u grupy docelowej wynika przede wszystkim z faktu, iz osoby te nie maja pomystu jak go zmienic,
niejednokrotnie nie czujg si¢ wykluczone z rynku, a stan ten im nie przeszkadza. To zjawisko spoleczne
uniemozliwia zaplanowanie dla nich jednej i wlasciwej strategii, ktora uaktywni ta grupe. Potrzebny jest
szereg dzialan prewencyjno-doradczych oraz ich monitoring, ktéry pobudzi i zmotywuje do dzialania.
Osoby dtugotrwale bezrobotne nie dostrzegaja szans, jakie oferuje rynek pracy w regionie, nie korzystaja
umiejetnie z nowych technologii, podupadajg na zdrowiu i przestajg tym samym by¢ aktywne. Zadaniem
trenera/coacha jest zidentyfikowanie uczestnika pod katem potencjalu zawodowego, wylonienia jego
waloréw i niedostatkéw oraz pomoc w wytyczeniu celéw oraz w ich osiggnigciu. Pierwszy etap szkolenia
polega na zdiagnozowaniu kompetencji miekkich kazdego uczestnika, jego wizerunku, kondycji fizycznej
i psychicznej. Na tej podstawie trener opracowuje z kazdym uczestnikiem indywidualng $ciezke dziatan
w celu wyeliminowania niedociggni¢¢ oraz uzupelnienia brakéw.

Zastosowane metody w ramach warsztatow zmotywuja uczestnikow do dziatania w wyniku ktérych:

v okreslg swoj potencjal zawodowy;,

otworzg si¢ na otoczenie,

poznaja wlasng wartos¢,

poprawia swoj wizerunek,

poprawig kondycje fizyczna,

zadbaja o zdrowie swoje oraz rodziny,

wyznaczg sobie cel i beda dazy¢ do jego zrealizowania,

NN N N NENEN

podniosg swiadomo$¢ spoteczng.



Metodyka szkolenia

Zastosowano forme warsztatow szkoleniowych z wykorzystaniem ¢wiczen oraz metod aktywizujacych,
poniewaz ta forma ksztalcenia jest najbardziej odpowiednia dla os6b dtugotrwale bezrobotnych, poniewaz
pobudzi ich do aktywnego udzialu w zajeciach i tym samym umozliwi uzyskanie lub uzupelnienie
praktycznych umiejetnosci oraz kompetencji socjalnych i spotecznych.

Metody prowadzenia zaje¢ warsztatowych: prezentacja, mini-wyktad, gry integracyjne, prowadzenie
dyskusji, studium przypadku, praca w podgrupach, projekty i zadanie realizowane indywidualnie
i zespotowo, mapy myslowe.

W programie zastosowano graficzne symbole, dzieki ktorym tekst staje sie¢ bardziej czytelny i pozwala
terenowi na szybsza orientacje w tekscie:

przewidywany czas na prowadzenie zaje¢

wypowiedz trenera

pokaz slajdow (plakaty)

zadaj pytanie

praca indywidualna lub zespotowa

materialy do ¢wiczen

S8 0800E

informacja dla trenera

Wykorzystujac rézne metody prowadzenia zaje¢, trener korzysta z plansz, prezentacji multimedialnych
oraz innych materialéw pomocnych niezbednych do przyswojenia przez uczestnikdw przekazywanej
wiedzy. Materialy pomocne do prowadzenia zaje¢ takie jak plakaty, plansze do prezentacji multimedialnej
zawarte w podreczniku nalezy traktowac jako propozycje i pozostawia si¢ trenerowi duzg dowolnosc¢.

Ochrona danych osobowych

Uczestnicy wyrazajac zgode na uczestnictwo w warsztatach godza sie jednocze$nie na ujawnianie
informacji z zakresu danych osobowych, nie tylko w podstawowym zakresie, ale takze bardziej osobistych
takich jak np. stan zdrowia. Trenerzy informuja uczestnikéw o poufnosci ich danych osobowych, fakt
ten jest niezmiernie wazny z przyczyn oczywistych. Uczestnicy utwierdzeni w przekonaniu o poufnosci
informacji, ktore s3 dla nich bardzo osobiste, otworzg si¢ przed trenerem. Trener powinien dazy¢ do
zbudowania $ciezki zaufania pomiedzy uczestnikiem, w innym przypadku praca trenera nie bedzie

efektywna.
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Warunki techniczne niezbedne do prowadzenia zaje¢ warsztatowych
Zajeciaswoja specyfika odpowiadaja zajeciom szkoleniowym prowadzonymw poradnictwie zawodowym,
dlatego tez warsztaty moga by¢ organizowane w ramach tych zajg¢. Pomieszczenia te s3 wyposazone
w niezbedny sprzet:
v stoliki i krzesta dla uczestnikéw,
wieszak na ubrania,
tablica korkowa,
tablica flipchard,
rzutnik multimedialny,
komputery z dostgpem do Internetu,
drukarka,
dodatkowo w miare mozliwosci:

AN NN

v’ sala gimnastyczna,
v" kuchnia.

Materialy dla uczestnikéw

v teczka szkolen (plan zaje¢, dane kontaktowe, imie i nazwisko trenera prowadzacego (coacha)
gromadzenie materialéw przekazanych uczestnikowi podczas warsztatow: materialy do
samodzielnego uczenia si¢ (plansze, ulotki, broszury itp.) plan kwalifikacji, paszport kompetencji,
za$wiadczenie o udziale w warsztatach itp.,

v' materialy niezbedne do ¢wiczen: papier, nozyczki, tasma klejaca, stomki, patyczki, pocztowki, jajka,
pisaki, markery itp..

Tworzenie grup warsztatowych

Rekrutacja uczestnikow:

v' ogloszenie o warsztatach umieszczamy na tablicy ogloszenn w siedzibie pup oraz na stronie
internetowej urzedu,

v" osoby dlugotrwale bezrobotne beda kwalifikowane do programu w punkcie doradczym oraz
przez doradcéw zawodowych na podstawie ankiet rekrutacyjnych. Ankiety maja na celu wstepna
identyfikacje posiadanych kompetencji migkkich osoby dlugotrwale bezrobotnej. Do programu
kwalifikowane bedg osoby o niskim poziomie kompetencjisocjalnychi spotecznych, ktére wymagaja
wsparcia w szczegolnosci w tym zakresie. Kandydaci wypelniaja ankiete (Zalacznik nr 1),

v’ grupa nie powinna by¢ wieksza niz 16 0sob, przy tworzeniu grupy nie ma znaczenia wiek, pte¢ czy
poziom wyksztalcenia.



Czas trwania warsztatow

Warsztaty trwaja tacznie 110 godz.:

I modut 20 godz.

II modut 37 godz.

III modut 37 godz.

IV modut 8 godz.

Podsumowanie warsztatéw szkoleniowych 8 godz.

Szczegolowy plan pracy zaje¢ grupowych otrzymujg uczestnicy warsztatow z podang dokladna datg oraz
czasem trwania zajec.

Kazdy uczestnik ma takze ustalony indywidualny plan kwalifikacyjny, ktéry bedzie realizowal pod okiem
trenera/coacha.

Ewaluacja warsztatéw szkoleniowych

Po zakonczeniu warsztatow uczestnicy wypelnia ankiete sprawdzajaca nie tylko zadowolenie z udzialu
w warsztatach ale takze zdobyte umiejetnosci (Zalacznik nr 51). Ponadto trenerzy oceniajg kazdego
uczestnika obserwujac go podczas wykonywania zadan, badaja jego kompetencje migkkie na poczatku
warsztatow oraz poprzez coching oceniajg postepy uczestnika w trakcie realizacji warsztatow. Narzedzia
trenera/coacha: ankieta, plan kwalifikacyjny, sprawozdanie miesieczne, paszport kompetencji.

Kompetencje, ktére powinien posiada¢ kazdy trener (doradca zawodowy)

Jako$¢ przeprowadzonych warsztatéw zalezy przede wszystkim od kompetencji i refleksyjnosci doradcy.
Znajomo$¢ metod i technik oraz dobdr odpowiednich narzedzi s3 waznym aspektem, ale jak beda
wykorzystywane w pracy z osobami bezrobotnymi, zalezy od indywidualnych kompetencji trenera takich
jak wiedzy, umiejetnosci, doswiadczenia. Kompetencje trenera majg kluczowe znaczenie w procesie
aktywizacji oséb dlugotrwale bezrobotnych.

Trener powinien posiada¢'®:

a) podstawowe dyspozycje diagnostyczne

v' wiedze merytoryczng (o procesach myslenia, pamieci, procesach emocjonalnych, rozwigzywaniu
problemoéw, mechanizmach spotecznego funkcjonowania jednostki wtasciwosciach funkcjonowania
podstawowych srodowisk wychowawczych),

v" zdolnoé¢ do jej wykorzystania,
v' podstawowg umiejetno$¢ obserwowania i prowadzenia rozmowy,

v" okreslone sprawno$ci techniczne, czyli zas6b dostepnych technik diagnozowania.

b) kompetencje metodyczne - wiedza i umiejetnosci
zwigzane z projektowaniem, realizacja i ewaluacjg dziatan diagnostycznych i udzielaniem informacji
zwrotnej. Uszczegdlowiajac te kategorie mozna wskaza¢ na umiejetnosci zwigzane z:

v' projektowaniem procedury diagnostycznej w doradztwie indywidualnym i grupowym,

v" dobieraniemodpowiednichmetod, technikinarzedzize wzgledunacel rozpoznaniadiagnostycznego,
cechy diagnozowanej osoby i wtasne kompetencje,

10 M. Rosalska Warsztat diagnostyczny doradcy zawodowego. Przewodnik dla nauczyciela i doradcy, Warszawa, 2012
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stosowaniem metod, technik i narzedzi diagnostycznych,

wyjasnianiem i interpretowaniem uzyskanych danych,

udzielaniem informacji zwrotnej,

projektowaniem wsparcia doradczego na podstawie uzyskanych danych,
ewaluowaniem wilasnych kompetencji diagnostycznych doradcy,

AN NN

identyfikowaniem wiasnych deficytéw kompetencyjnych.

c) kompetencje dotyczace postaw spolecznych
postawy te ujawniaja si¢ poprzez:
v refleksyjnosc,
uwaznosé,
autoanalize,
uczciwosé,
odpowiedzialnos¢,

dazenie do profesjonalizmu,

AN NI NN

zachowywanie standardéw etycznych.

Zadanie trenera

Trener jako ekspert, doradca, partner komunikacji - powinien prowadzi¢ zajgcia w sposdb zrozumialy dla
uczestnikow oraz zachecac ich do aktywnego udzialu w warsztatach. Postegpowanie treneréw/coachéw
podczas zajec:

v' aktywne stuchanie i transparentnos¢,

v’ stworzenie pozytywnej atmosfery,

v’ wyrazanie uznania uczestnikom,

v" dobra komunikacja.
Statystycznie zapamietujemy tylko 15 % zastyszanych informacji. Jezeli chcemy, by wyklad teoretyczny

byt metodg aktywna, sposéb przekazu powinien korespondowaé z mozliwosciami efektywnego
przetwarzania informacji przez stuchaczy.

Podstawowe zasady prowadzenia aktywnych zajec"

V' nie dyktuj!

v odwoluj sie do wszystkich zmystéw, uzywajac stow i przyktadéw charakterystycznych dla
poszczegdlnych modalnosci,

v' pozwalaj zadawac pytania i przerywaé, o ile nie zaburza to toku myélenia,

v' obdarz uwagg wszystkich uczestnikow - staraj sie nawigza¢ kontakt wzrokowy z mozliwie najwieksza
ich iloscia,

v' nie wprowadzaj wielu niezrozumiatych poje¢ i nie definiuj ich przez inne, brzmigce réwnie obco,

v czas efektywnego wyktadu to maksymalnie 15 - 20 minut.

11 D. Kirchhéfer, Lernkultur- Kompetenzentwicklung, Berlin, 2004
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Pytania i odpowiedzi

Umiejetnie stosowane pytania mogg by¢ niezwykle waznym narzedziem pracy, wykorzystuje sie je
zwlaszcza w poczatkowej fazie zajgé. Pozwalaja skoncentrowaé uwage na wlasciwym temacie, weryfikuja
posiadany przez uczestnikow szkolenia zaséb wiedzy i umiejetnosci, identyfikuja typowe dla nich sposoby
myslenia. Takie ,,poszukujace” pytania z reguly wymagaja tolerancji dla kazdej odpowiedzi — ktéra nie
musi by¢ réwnowazna akceptacji. Wazne jest takze to, by odpowiednio postugiwaé si¢ wlasnosciami
pytan otwartych i zamknigtych. Pytania takie s3 konieczne w wielu sytuacjach, gdzie trzeba szybko
podejmowac okreslone decyzje, a sam problem jest dos¢ jasny. W innych natomiast sytuacjach warto
raczej pomysle¢ o tzw. pytaniach otwartych, pozwalajacych rozméwcy pelniej wyrazi¢ swoje zdanie,
opinie itd. Nie sugeruja one rozmdwcy, Ze powinien on ograniczy¢ swoja odpowie do prostego ,tak” lub
»hie”. Czesto lepiej zapytac¢ naszego wspdtpracownika: co sadzi na dany temat, co mu si¢ podoba, a co
nie, jakie jest jego zdanie w zwigzku z poruszanym zagadnieniem etc. W ten sposéb dajemy mu wigksza
swobode w wyrazaniu wlasnych opinii, zachecamy do szerszych wypowiedzi. Warto przy tym pamigtac¢
o dziennikarskiej zasadzie pigciu pytan: jak, gdzie, kiedy, kto, co, dlaczego? Odpowiadajac na takie pytania
nasz rozmoéwca ma mozliwos¢ przekazania wystarczajacej ilosci informacji, potrzebnych do zrozumienia
danej sprawy czy stanowiska.
1. Sztuka stuchania wedlug Schulz von Thun'%:
a) stuchanie w celu zrozumienia,
b) informowanie o tym ze tres¢ zostata zrozumiana,

¢) informacja o tym jakie odczucia wywolala rozmowa,

2. Motywacyjny sposob prowadzenia rozmowy :

a) zasady:
= kontakt wzrokowy: trzymanie kontaktu wzrokowego z rozméwca
= uwaga: stucham i obserwuje co si¢ dzieje
= baczno$¢: nie przerywam rozmowy i czekam na swoja kolej
= streszczenie: potrafie stresci¢ rozmowe swoimi stowami
= respekt: respektuje zdanie innych oséb

b) model komunikacyjny wedtug Schulz von Thun:
= wiadomosci przekazywac w pierwszej formie singular ,,ja”
= zwracac si¢ do kogo$ z konkretnym pytaniem
* informowa¢ o zdarzeniach nie oceniajac
* trzymac sie tematu

= otworzyc sie

12 FE Schulz von Thun, Sztuka Rozmawiania, Rozwdj osobowy, Krakéw, 2007
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c) przebieg rozmowy

*Nawiazanie kontaktu z odbiorcg
*Temat?

) . *Cel rozmowy informacyjne;j.
faza orientacyjna

*Z jaka sytuacjg mamy do czynienia?
*(Gdzie doktadnie jest problem?
+Jak wyglada sytuacja prawna?

faza wyjasniajaca

eJaki jest cel odbiorcy?

e Jakie kroki trzeba uczyni¢ aby osiggng¢ wyznaczony cel?
e Jakie istniejg mozliwosci?

faza rezultatow eZa i przeciw?

*Czy cel zostal osiggniety?
eJak czuje sie odbiorca po osiggnieciu celu?
faza koricowa *Jakie s3 kolejne kroki?

— S S

Rysunek 1 Schulz von Thun, E 2007b. Sztuka Rozmawiania, Rozwdj osobowy




- szeroko otwarte pytania w celu uzyskania opini

+"Co Pan/Pani zrobitby w tej sytuacji?"
*"Co Pan/Pani o tym sadzi?"

- polotwarte pytania nadaja kierunek odpowiedzi

+"Kiedy Pan/Pani zamierza podja¢ decyzje?"
*"Ile listow motywacynych zamierza Pan/Pani wysta¢?"

- pytania zamknigte

+"Zgadza si ¢ Pan/Pani z tym?"
"Czy ma Pan/Pani inne zdanie?"

- pytania alternatywne prowadza tylko do innych alternatyw

*"Preferuje Pan/Pani propozycje X czy Y?"

- pytania sugerujace odpowiedz

*"W tej kwesti z pewnoscig si¢ zgadzamy?"

- pytania zawezajace temat

*"Czy to jest Pana/Pani glowny problem?"

- pytania w celu wywotania u odbiorcy zaktopotania

+"Czy Pan/Pani jest napewno pewien/pewna. Pytam z konkretnego wzgledu?"

- pytania prowokatywne

*"Sadzi Pan/Pani ze w tym przypadku nie znajdziemy zadnego porozumienia?"

- pytania kontrolujace

*"W tym punkcie jestesmy zgodni?"
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Zalacznik nr 1

AnKkieta

dla klientow punktu doradczego

Cz. I. Wypelnia klient punktu doradczego

. Dane osobowe
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Il.  Poziom wyksztatcenia
O Podstawowe
O Gimnazjalne
O Zasadnicze zawodowe
0 Srednie ogodlne
0 Srednie zawodowe/policealne

0O Wyzsze

Ill. Data ostatniej rejestracji w Powiatowym Urzedzie Pracy

IV. Czy chciatby/aby Pan/i wzia¢ udziat w warsztatach szkoleniowych
0O TAK
O NIE

V. Jesli jest Pan/i zainteresowany/a udzialem w projekcie prosze wybra¢ odpowiedni termin
warsztatow szkoleniowych

O I kwartat
O II kwartat
O 11 kwartat
O IV kwartat
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VI. Samoocena*

Lp. O |6|® |6 |6

1. Potrafi¢ prowadzi¢ zespot

2 Potrafi¢ pracowa¢ wspdlnie z innymi

3 Do wspotpracy wprowadzam wlasne pomysty

4. We wspotpracy staram si¢ o dobrg atmosfere

5 Potrafi¢ szybko dopasowac si¢ do réznych
sytuacji

6. Jestem ugodowy

7. Potrafi¢ z kompromisu stworzy¢ rozwigzanie

8. Potrafi¢ przyjmowac¢ krytyke, zastosowac si¢ do
zalecen

9. W stosowny sposob reaguje na krytyke

10. | Potrafi¢ krytycznie oceni¢ swoja prace

11. | Potrafi¢ zrealizowa¢ konkretne zadania

12. | Potrafie rozwiazywac zadanie w wyznaczonym
czasie

13. | Przestrzegam czasu pracy

14. | Potrafi¢ samodzielnie pracowa¢ wedtug
wyznaczonych zadan

15. | Samodzielnie rozwiazuj¢ problemy i potrafig
sobie sam/a poradzi¢

16. | Zrgcznie obchodze si¢ z narzgdziami i
materiatami

17. | Starannie obchodz¢ si¢ z materiatami i
narz¢dziami

18. | Utrzymuje czysto$¢ na stanowisku pracy

19. | Potrafi¢ skoncentrowanie pracowac nad
zadaniem

20. | Wykazuje up6r i wytrwatosé

21. | Z reguly energicznie i z zapatem podchodzg do
pracy

22. | Akceptuje i identyfikuj¢ si¢ z zadaniem w pracy

23. | Bez problemu rozumi¢ wyjasnienia

24. | Nauka nie sprawia mi problemu

25. | Wykazuje zainteresowanie i cieckawos$¢
poznawcza
RAZEM

(D - poziom niski

(@) - poziom ponadprzecigtny (5) - poziom wysoki

(2) - poziom ponizej przecietnego () - poziom przecietny

(6 - poziom bardzo wysoki

Data, czytelny podpis




Cz. II Wypetniana przez pracownikéw Powiatowego Urzedu Pracy

1. Opinia pracownika punktu doradczego dotyczaca celowosci przeszkolenia kandydata

Skala ©) @ 3 @ G ® Razem

Ilo$¢ ocen* =
Suma ocen** =
Srednia ocena*** =

*[lo$¢ ocen z karty samooceny
**Suma ocen ( stopnien skali x ilos¢ ocen z karty)

***Srednia ocena (suma ocen /ilo$¢ ocen)

(data) (pieczed i podpis)




4. Opinia pracownika ds. udzielania dotacji na rozpoczgcie dziatalnosci gospodarczej

(data) (pieczeé i podpis)

(data) (pieczeé i podpis)

6. Decyzja
Kandydat zakwalifikowany*,

Kandydat nie zakwalifikowany*

(data) (pieczeé i podpis)

*niepotrzebne skresli¢



MODUL I

PROFILING

proces oceny kompetencji miekkich

PROGRAM ZAJEC

I. Dzien pierwszy
1. Powitanie uczestnikow oraz przedstawienie celu szkolenia
Zapoznanie uczestnikow
Program szkolenia i jego specyfika
Cwiczenia integracyjne w celu zapoznania grupy
Regulamin warsztatow
Assesment Center instrument do oceny kompetencji miekkich

Samoocena

® N U »Dd

Cwiczenie ,,Spadajgce jajko”

II. Dzien drugi

Powitanie

Cwiczenie rozluzniajace
Cwiczenie ,,Sukces zyciowy”
Cwiczenie ,,Budowa wiezy”

Cwiczenie ,,Krzywa Zycia”

SN A (e

Ocena kompetencji migkkich - podsumowanie

III. Dzien trzeci i czwarty
1. Indywidualne rozmowy z trenerem/coachem

2. Uzgodnienie celéw do osiggniecia i podpisanie Planu kwalifikacyjnego
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DZIEN PIERWSZY

CELE

Spotkanie organizacyjne, zapoznanie uczestnikow z zakresem tematycznym warsztatow oraz ustalenie
zasad jakie beda obowigzywaly na spotkaniach. Ocena kompetencji migkkich uczestnikow warsztatow
na podstawie obserwacji zachowania podczas wykonywania ¢wiczen.

PROGRAM WARSZTATOW
1. Powitanie uczestnikow oraz przedstawienie celu szkolenia
Zapoznanie uczestnikow
Program szkolenia i jego specyfika
Cwiczenia integracyjne w celu zapoznania grupy
Regulamin warsztatow
Assesment Center instrument do oceny kompetencji miekkich

Samoocena

® Nk wN

Cwiczenie ,,Spadajgce jajko”

ZAPLECZE TECHNICZNE
1. Sala wyktadowa
. Stoly i krzesta ustawione w podkowe
. Tablica flipchard, markery
. Rzutnik

=W N

MATERIALY NIEZBEDNE DO PRZEPROWADZENIA WARSZTATOW
1. Teczka na dokumenty dla uczestnikow,
2. Identyfikatory dla uczestnikow
3. Dtugopis, notes

MATERIALY DLA UCZESTNIKOW

Kartki papieru A 3, A 4, stomki, tasma klejaca, nozyczki, jajka, kolorowe mazaki

POMOCE DYDAKTYCZNE
Zalaczniki od nr 2 nr 7
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1. Powitanie uczestnikdw oraz przedstawienie celu szkolenia

Trener wita uczestnikéw i dokonuje autoprezentacji:

v imie i nazwisko

v' zajmowane stanowisko

v" do$wiadczenie zawodowe itp.

Cel warsztatow

stosowane przez naszych niemieckich sgsiadow z duzym powodzeniem. Kazdy z Was

zadeklarowal udziat w warsztatach z nadzieja polepszenia swojej sytuacji zyciowej. Dolozymy
wszelkich staran aby zajecia te odbywaly si¢ w milej atmosferze, postaramy si¢ aby wszystkie informacje
przekazane byly w sposéb jasny i zrozumiaty. Mamy nadzieje Ze sprostamy Panistwa oczekiwaniom.

D Celem naszych spotkan jest wdrozenie innowacyjnych metod aktywizacji. Metody te s3
-
e

Otrzymali od nas Panstwo teczki w ktérych znajduje si¢ Plan pracy z podzialem na poszczegolne moduly,
czas trwania oraz terminy.

Warsztaty skladaja sie z czterech modulow:

1. Profiling - ma na celu ocene kompetencji miekkich takich jak np. punktualnos¢, solidnosé,
obowiazkowo$¢, umiejetnos¢ pracy w grupie. Dokonaja Pafistwo samooceny, ktora nastepnie bedzie
zweryfikowana przez trenerdw.

2. Soft Skills - kompetencje osobiste — celem tego modutu jest zapoznanie si¢ z dzisiejszym rynkiem
pracy, autoprezentacja, poprawa wizerunku, poprawne napisanie dokumentéw aplikacyjnych,
stworzenie indywidualnego planu kwalifikacyjnego.

3. Health Coaching - promocja zdrowia — podczas warsztatow postaramy si¢ przekazac jak najwiecej
informacji na temat zdrowego stylu zycia: zdrowe zywienie, uprawianie sportu. Obejmuje réwniez
udziat uczestnikdéw w zajeciach praktycznych takich jak gotowanie i zajecia sportowe.

4. Warsztaty Gender — dotycza spraw zwigzanych z réwnouprawnieniem kobiet i me¢zczyzn.

Po ukonczeniu wszystkich moduléw kazdy z uczestnikow otrzyma zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia
(Zalacznik nr 52). Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest obecnos$¢ na zajeciach nie nizsza niz 80%
liczby godzin okreslonych programem warsztatow.

Po odbyciu wszystkich moduléw uczestnik bedzie mdgl skorzysta¢ z wybranej przez siebie formy
aktywizacji np. szkolenia indywidualnego, stazu zawodowego lub innych form.

2. Zapoznanie uczestnikow

¥ )
I Trener zwraca si¢ do uczestnikéw aby dokonali swojej autoprezentacji:

v' imie i nazwisko

v’ zawdd

v’ staz pracy

v' rodzina

v zainteresowania
Po dokonaniu autoprezentacji trener rozdaje identyfikatory oraz prosi wpisanie si¢ na liste obecnosci
(Zafacznik nr 2).



3. Program szkolenia i jego specyfika

~
g Trener omawia program szkolenia (Zalacznik nr 3).

4. Cwiczenia integracyjne w celu zapoznania grupy

20 min

Opis ¢wiczenia : ,,Co w sobie cenisz?”

l
2 ) Trener prosi grupe aby wszyscy zastanowili sie nad:

1. Cecha ktérg najbardziej w sobie cenisz?

2. W czym mozesz pomdc innej osobie (przyszy¢ guzik, zanies¢ zakupy)?
Po 5 minutach uczestnicy prezentuja swoje przemyslenia.
Trener po dokonaniu prezentacji odnosi si¢ do wypowiedzi uczestnikow:

v' mysle, ze teraz wiedzg Panistwo na kogo moga liczy¢ i w jakich sprawach,
v dzieki tej prezentacji poznaliscie Paristwo swoje zainteresowania, umiejetnosci co pozwoli nam na
lepsza wspolprace w grupie.

Opis ¢wiczenia: ,,Zapamietaj moje imie”
I Zadanie polega na tym, Ze uczestnicy siadaja w otwartym kregu.

Uczestnik nr 1 z prawej strony trenera, proszony jest aby wypowiedzial na glos swoje imie.
Nastepny uczestnik podaje swoje imi¢ i powtarza imi¢ poprzednika, sytuacje powtarza
kolejny uczestnik, zabawa trwa az wszyscy wypowiedzg swoje imiona. Cwiczenie powtarza sie
zaczynajac od lewej strony trenera. W ten sposob kazdy z uczestnikdw szybciej pozna swoich
kolegdéw i kolezanki z grupy.

5. Regulamin warsztatow

Trener informuje, ze teraz zajmiemy si¢ opracowaniem regulaminu warsztatow. Prosi uczestnikow
o propozycje zasad wg ktorych razem beda pracowac w czasie zajec, np.:

v uczestnicy oraz trener na zajecia przychodza punktualnie,

v nie przeszkadzamy sobie w trakcie wypowiedzi,

v" wykonujemy polecenia treneréw,

v’ zgtaszamy powdd nieobecnosci,

v' na zajecia przychodzimy ...



6. Assessment Center instrument do oceny kompetencji mi¢kkich"

OPIS METODY

Aby wlasciwie aktywizowaé osoby bezrobotne niezbedne jest podjecie kilku wilasciwych
krokéw i uzycie innowacyjnych metod. Metody te umozliwia przede wszystkim obiektywne
sprawdzenie i przejrzyste udokumentowanie nabytych migkkich kompetencji.

ASSESSMENT CENTER - jest to wielowymiarowy proces oceny, w ktérym osoba lub grupa oséb bierze
udzial w réznych zadaniach obserwowanych i ocenianych przez zespol, ktorzy dokonujac oceny, biorg
pod uwage zdefiniowane wczedniej kryteria (kompetencje). Decyzje o wynikach oceny podejmowane
s3 na podstawie wspolnie uzyskanych danych. Taka sesja oceny, w efekcie ktorej osoba ma mozliwosé
poznaé swoje mocne strony i obszary rozwoju, na podstawie ktérych czesto firma planuje szkolenia
lub inne dziatania rozwojowe jest okreslana jako Development Centre (Osrodek Rozwoju lub Centrum
Rozwoju).

WIELE OCEN (min.
3 dla kryterium)

WIELE NARZEDZI WIELOWYMIAROWOSC WIELE

(testy, ¢wiczenia) ASSESSMENT CENTRE KRYTERIQW
(kompetencje)

WIELU
OCENIAJACYH

ASSESSMENT CENTRE DEVELOPMENT CENTRE

ocena potencjatu kompetencyjnego uczestnikow procesu, ich mocnych i stabych stron

wylonienie w procesie rekrutacji i selekcji 0osob identyfikacja potrzeb rozwojowych w ocenianej
0 najwyzszym potencjale kompetencyjnym grupie

wylonienie w procesie rekrutacji i selekcji 0sob wsparcie w podejmowaniu decyzji dotyczacych
najlepiej dopasowanych do stanowiska $ciezek rozwoju uczestnikow procesu

uzyskanie przez kazdego uczestnika informacji zwrotnej na temat swojego potencjatu kompetencyjnego

Rysunek 2. Assessment Center'

13 Leicht, Rene/ Fehrenbach, Silke/Dann, Sabine/ Strotmann, Harald: Umfang, Entwicklung und Potenziale an
Einfacharbeitsplatzen in der Region Rhein-Neckar, Neu-Ulm 2007

14 Dienstleistungstagung des BMBE, Berlin 2006




s I

Instrument ten nadaje si¢ do poznania i obserwacji uczestnikow pod katem oceny ich migkkich
kompetencji jak np. praca zespolowa czy rozwigzywanie problemow.

Cechy Assesment Center'’:
- Wielokrotna ocena - w celu zapewnienia obiektywnej oceny uczestnicy oceniani sg przez kilku
obserwatordéw.

- Ocena zachowan - uczestnicy Assessment Center biorg udzial w ¢wiczeniach, ktére pozwalaja na
ocene zachowan w miejscu pracy.

- Roéznorodnos¢ metod- kombinacja kilku metod (komponentéw) zapewnia zminimalizowanie
przyczyny bledow.

- Kryteria oceny.

Punktem odniesienia oceny s3 wymagania zwigzane z miejscem pracy.

Pojecie Assessment Center pochodzi z jezyka angielskiego i oznacza w dostownym tlumaczeniu
»Centrum ocen” Znaczenie to opisuje zdarzenie lub spotkanie w ktorym kilku obserwatoréw testuje
i ocenia uczestnikéw odnosnie ich potencjalow, ktore moga by¢ istotne dla rozwoju przedsigbiorstwa.

W Assessment Center znajdujg zastosowanie ¢wiczenia przy pomocy ktérych mozna ustali¢ zachowanie
w miejscu pracy (umiejetnos¢ pracy w grupie, elastycznos¢, koncentracja i motywacja).

Rola trenerow/coachdéw i obserwatoréw.

Trenerzy od poczatku przejmuja prowadzenie Assessment Center. Wyjasniaja niejasne kwestie,
odpowiadajag na pytania, ewentualnie pomagaja w trudniejszych sytuacjach i sprawuja funkcje
obserwatordw.

Do Assessment Center moga zosta¢ wlaczeni obserwatorzy, ktérzy powinni otrzymac krotkie szkolenie
przygotowujace. Obserwatorzy nigdy nie wiaczajg si¢ aktywnie w zajecia grupowe. Ich zadanie polega na
wypelnieniu kart ocen i udokumentowaniu wlasnych wrazen i odczuc'.

W celu obiektywnej oceny kazdego uczestnika w realizacji danego zadania powinno bra¢ udzial co
naimniej dwoch treneréw. Kazdy uczestnik oceniany jest niezaleznie przez treneréw. Do oceny stuza
karty ocen (Zalacznik nr 5) oraz zbiorowa karta ocen danego ¢wiczenia (Zalacznik nr 6). Kazdy trener
ocenia uczestnika podczas wykonywania konkretnego zadania, nastepnie oceny treneréw sumowane sg w
zbiorowej karcie ocen kazdego uczestnika i poréwnywane z jego samooceng. Po zakonczeniu wszystkich
zadan trenerzy wypelniaja koncowa karte ocen (Zalacznik nr 7), ktéra jest $rednig ocen uzyskanych
podczas realizacji Modulu I. Uzyskane wyniki (oceny kompetencji miekkich) umieszczane s3 w Planie
kwalifikacji kazdego uczestnika.

Assessment Center nalezy zastosowaé przy realizacji ¢wiczen: ,spadajace jajko” i,budowa wiezy”.
Pozostale moduty (Modut II, III i IV) trenerzy oceniaja na podstawie wlasnych obserwacji. Koricowe
oceny umieszczajg w Paszporcie kompetencji (Zatacznik nr 50).

15 ABWF/QUEM (Hrsg.): Kompetenzentwicklung (Vol. 3), Munster, 1998
16 DJI/QUEM (Hrsg.): KompetenzbilanzausFreiwilligen-Engagement, 2006



7. Samoocena

15 min

Uczestnicy sa proszeni o wypelnienie przygotowanych ankiet samooceny (Zalacznik nr 4).

Trenerzy wyjasniaja znaczenie samooceny.

Co sprawia Wam najwigksze trudnosci i z czym sobie nie radzicie. Aby tak si¢ stalo musza
Panstwo odpowiada¢ na pytania szczerze i z duzym zaangazowaniem. Samoocena pozwoli
nam trenerom w pozniejszym etapie wesprze¢ Panstwa w okresleniu Waszych celéw oraz ich
realizacji.

D Samoocena pomoze nam pozna¢ Panstwa blizej, Wasze mocne i stabe strony, jakie posiadacie.
)
=

Podczas wykonywania réznych zadan beda Panstwo réwniez oceniani przez osoby trzecie. Nastepnie
Wasza samoocena i ocena obserwatoréw zostaje poréwnana i poddana analizie.

Nalezy poinformowac uczestnikoéw o wlasnej funkeji i funkcji obserwatoréw jako os6b odpowiedzialnych
za ocene uczestnikow. W rezultacie ocena osob trzecich i samoocena sg poréwnywane i analizowane.
Kryteria samooceny stuza jako dodatkowe zrédlo informacji w celu otrzymania dokladniejszego obrazu/
profilu uczestnika. Po wypelnieniu samooceny uczestnicy oddaja ja osobie prowadzacej zajecia.

8. Cwiczenie ,,spadajace jajko™"’

60 min

Trener przed rozpoczeciem pierwszego praktycznego zadania, wyjasnia uczestnikom, Ze zadanie to
wymaga utworzenia matych grup.

Tworzenie grup do pierwszego praktycznego zadania (5 minut).

Zabawa w puzzle:

té;l Pocztowki

Prosze¢ podzieli¢ kolorowe pocztéwki na
trzy do pigciu czesci wedlug wielkosci
grupy. Uczestnicy wybieraja jedna
cze$¢  pocztowek. Po  wylosowaniu
kazdy z uczestnikéw wyszukuje swojej
grupy skladajac ponownie pocztéwki
w calo$¢, tworza w ten sposob losowo

wybrane grupy.

Rysunek 3. Pocztowka

17 C. Weinkopf, EinfacheDienstleistungsarbeit-istsietatsachlicheinfach? Vortrag 6.



Po utworzeniu grup trener wyjasnia uczestnikom na czym polega ¢wiczenie czytajac zalaczong
instrukcje, nastgpnie rozdaje potrzebne elementy i przedmioty. W trakcie wykonywania
pierwszego praktycznego zadania trenerzy zbieraja i dokumentuja pierwsze oceny za pomoca
Karty oceny (Zalacznik nr 5). Nalezy zwroci¢ uwage na to, ze podczas ¢wiczenia trenerzy nie
udzielajg zadnych wskazdwek.

Instrukcja

I Przedsigbiorstwo zatrudniajace Panstwa, produkuje pojemniki, ktére znajduja zastosowanie
w transporcie specjalnym.

W Meksyku znaleziono bardzo stare i rzadko spotykane jajo dinozaura. Muzeum przyrodnicze
w Berline zakupilo jajo za 1 milion euro. Jajo trzeba przetransportowa¢ z Meksyku do Berlina. Osoby
odpowiedzialne za transport obawiajg si¢, ze przy transporcie samolotem jajo moze ulec zniszczeniu.
Z tego wzgledu zostaje zatrudniona firma budujaca pojemniki stuzace do specjalnych transportow.

»Przedsigbiorstwo specjalizujgce si¢ budowg pojemnikéw ubiega si¢ o zlecenie. Zanim jednak otrzyma
zlecenie postanowiono poddac przedsigbiorstwo i jego pracownikéw probie. Przedsigbiorstwo musi wykonac
pojemnik w ktorym jajko kurze nie ulegnie zniszczeniu przy transporcie samolotem. Jeden pracownik
w grupie opuszcza pojemnik z jajkiem z 2,5 metra wysokosci, przy czym jajko musi pozostaé
nienaruszone.”

Material do budowy pojemnika:

Materialy dla zespotu:
v’ 25 stomek,

1 rolka tasmy klejacej,

1 kartka papieru A4,

1 kartka papieru Al (w celu prezentacji),
1 nozyczki,

1 surowe jajko,

NN N N NN

Kilka pisakow.

Zadanie:
1. Prosz¢ wykonac w grupie pojemnik do transportu jajka kurzego.
2. Proszg¢ wykona¢ pojemnik do transportu z 25 stomek, 1 kartki A4 i z tasmy klejace;.
3. Dopiero po zakonczeniu budowy pojemnika mozna wlozy¢ jajko do srodka.
Nie nalezy skleja¢ jajka z pojemnikiem.
4. Prosze przygotowal prezentacje wykonanej pracy.
5. Zadanie nalezy wykona¢ w czasie - 60 minut.

Po wykonaniu zadania trener prosi uczestnikéw o zaprezentowanie swoich prac.




I Nastepnie trener prosi o odpowiedz na nastepujace pytania:

Jak Pan/ Pani ocenia to zadanie?
Jak Pan/ Pani ocenia wspotprace w grupie?
Czy wykonanie zadania sprawito Pani/ Panu wielka trudnos¢?

W jaki sposéb wykonano to zadanie?

1.
2.
3.
4.
5.

Kto wpadl na ten pomysl i dlaczego uwaza, ze si¢ sprawdzi?

Rysunek 4. Warsztaty pracownikéw
PUP Sulgcin 2012r.

Podzigkowanie za udzial w spotkaniu

Trener dziekuje wszystkim za udzial
w zajeciach i zaprasza na kolejny dzien warsztatow.




DZIEN DRUGI

-

CELE

Ocena kompetencji migkkich uczestnikéw warsztatéw na podstawie obserwacji zachowania podczas
wykonywania ¢wiczen.

PROGRAM WARSZTATOW
1. Powitanie

Cwiczenie rozluzniajace

Cwiczenie ,,Sukces Zyciowy”

Cwiczenie ,,Budowa wiezy”

Cwiczenie ,,Krzywa Zycia”

IR

Ocena kompetencji migkkich - podsumowanie

ZAPLECZE TECHNICZNE
1. Sala wykladowa
2. Stoly i krzesta ustawione w podkowe
3. Tablica flipchard
4. Identyfikatory dla uczestnikéw — imiona
5. Przedmioty uzytku codziennego, np. klucze, tyzka, §wieczka

MATERIALY DLA UCZESTNIKOW
Drewniane patyczki

Gumki

Kartka papieru A 4

Pisaki

Kubki

MR

POMOCE DYDAKTYCZNE
Zalgczniki od nr 8 do nr 10



1. Powitanie

v . . 7 7 . . ) . .
Trener wita uczestnikéw warsztatéw, podaje liste obecnodci i zadaje pytania:
v Jak dzisiaj wyglada Wasze nastawienie do zaje¢?

v’ Jakie jest Wasze samopoczucie?

v' Czy jestescie gotowi aby zmieni¢ co$ w swoim zyciu?

2. Cwiczenie rozluzniajace

20 min

. -
Grupa siedzi w kotku na krzestach. W $rodku . ‘ \\\'\*\. S

leza nastepujace przedmioty uzytku codziennego
jak np.: drewniana tyzka kuchenna, $wieczka,
kamien, lornetka, caléwka, zapalniczka itd. Liczba

&

przedmiotéw powinna by¢ co najmniej taka sama 5
jak liczba uczestnikow.

ﬁ-f’—..."p » .
Kazdy uczestnik wybiera jeden przedmiot i trzyma ’ e =
go wrece, po czym kazdy uczestnik uzasadnia swoj

wybor. Trenerzy powinni zapoczatkowac zadanie. \ -

3. Cwiczenie ,,Sukces zZyciowy”'®

-
g Trener prosi uczestnikdw aby opisali swoj najwiekszy sukces zyciowy.

40 min

W opisie sukcesu zyciowego uczestnicy prezentuja przyklady wziete z wlasnego zycia, ktére przedstawiaja
pozytywne wydarzenie, ktore zakonczyto si¢ sukcesem. W najlepszym przypadku jest to najwyzej potozony
punkt na krzywej zycia, lub punkt zwrotny w punkcie przejscia z negatywnego spadku do pozytywnego
wzrostu ,odczuwalnej” krzywej zycia. Wigkszos$¢ uczestnikéw ma trudnosci z przedstawieniem sukcesu
zyciowego. Zachecajac ich nalezy doda¢, ze nawet wydajace si¢ proste czy nawet banalne zdarzenia sa
odzwierciedleniem sukcesu jak np.:

v' umiejetnie zorganizowane przyjecie,
v' zdanie egzaminu,
v" udana przeprowadzka,

v" naprawa lub wyprodukowanie réznych przedmiotow.

18 M. Trier, T. Hartmann, G. Aulerich, I. Bootz, P. Buggenhagen, S. Busch, K. Gogolek, P. Heller, G. Hesse, H. Scholz, & O.
Wolle, LernenimsozialenUmfeld — EntwicklungindividuellerHandlungskompetenz, Berlin, 2001, QUEM-report, 70.
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Zalecana jest prezentacja przykladowego sukcesu zyciowego. Dla przykladu podajemy przyktadowsa
histori¢ uwieniczong sukcesem.

Przyklad:

Postanowitem w nastepnym tygodniu i§¢ towi¢ ryby. W tym celu musialem kilka rzeczy
@ zorganizowac i zaplanowac. Wczesniej musialem podja¢ decyzje odnosnie wyboru miejsca

polowéw. Zdecydowalem si¢ na miejsce przy starej Odrze. Przygotowalem wyposazenie
do towienia ryb i karme dla ryb. Ponadto zapytatem sasiada, czy pozwoli mi poszuka¢ robaki w jego
ogrodku. Musialem sprawdzi¢ czy moj stary rower jest sprawny i czy nie ma flaka. Moim celem bylo,
abym najpo6zniej rano o 8.00 godz. siedzial przy brzegu fowiagc ryby. Spakowalem prowiant i wzigtem
spray na ukaszenia komaréw. Moje ulubione miejsce bylo niestety juz zajete. Nie spodobato mi si¢
to i bylem rozczarowany. Poszedlem znalez¢ inne miejsce do towienia. Zdecydowalem, ze sprobuje
w pierwszej kolejnosci zlowienie ryby na robaka. Zrelaksowalem si¢ uwazajac na sptawik i obserwowatem
bezustannie sasiada siedzacego na moim ulubionym miejscu. W tym czasie, gdy jadlem wczesniej
przygotowana kromke chleba, drgnal splawik. Wyrzucajac kromke chleba do pudetka delikatnie
przyciggnatem do siebie wedke, az do momentu kiedy ryba szamotala si¢ na haku. Czulem, ze wyciagne
z wody bardzo duza rybe.

Po chwili ujrzatem olbrzymia gtowe ryby. Wpadtem w panike wolajac sasiada lowigcego ryby na mojej
ulubionej kfadce. Wkroétce pomégt mi wyciagnac rybe na brzeg. Byl to olbrzymi szczupak o dlugosci 1,20
m. Bardzo si¢ ucieszylem i bytem z siebie dumny. Cieszytem si¢ z tego, Ze to ja odniostem sukces a nie
mdj sasiad z kladki obok. Jezeli siedzialbym no moim ulubionym miejscu, nie ztapatbym tej duzej ryby.
Ale bez mojego sasiada tez nie ztapalbym tego szczupaka.

Aby pomdc uczestnikom piszacym swoje doswiadczenia w ktorych odniesli sukces trener prosi, aby
uczestnicy wypetnili ankiete ,,Odkryj, co w Tobie lezy” (Zalagcznik nr 8).

Prezentacja sukcesu zyciowego
I 20 min

Uczestnicy maja teraz okazje zaprezentowania swoich sukceséow zyciowych przed grupa,
zglaszajg si¢ dobrowolnie. Grupa powinna mie¢ mozliwos¢ stawiania pytan prezentujacemu.
Ewentualna dyskusja moze by¢ dopuszczona pod warunkiem nie przekroczenia wytyczonego
czasu.
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4. Cwiczenie ,,Budowa wiezy”"

70 min

Tworzenie grup
do drugiego praktycznego zadania

Trenerzy przygotowuja mis¢ 2z roznymi
cukierkami. Ilo§¢ gatunkéw cukierkéw powinna
réwnac si¢ z iloscig grup uczestnikéow. Kazdy
uczestnik wybiera jednego cukierka. Osoby, ktére
wybraly cukierka tego samego gatunku twarza
jedng grupe, (maksymalnie 3-5 uczestnikéw na

grupe) Rysunek 6. Cwiczenie wspierajgce tworzenie grup

Po utworzeniu grupy trener prezentuje i objasnia ¢wiczenie, ktére trwa 70 minut. Trenerzy rozdzielajg
materialy ¢wiczeniowe, zbierajg i dokumentuja pierwsze kryteria oceny (karta oceny Zalacznik nr 5).
Wazne jest, aby podczas ¢wiczenia trenerzy nie podpowiadali rozwigzania.

7 Materialy dla zespotu:

‘ v" peczek drewnianych patyczkow,
v" woreczek gumek do wigzania,
v kartka A4,

v kilka pisakéw,

v" kubek wody.

Rysunek 7. Materialy do ¢wiczenia

19 G. Heidegger, I. Michel, W. Petersen, Implementation of identification and validation of non-formal and informal learning,
Arras, 2005




»Budowa wiezy” instrukcja wykonania zadania:

Prosz¢ zbudowac w grupie wieze o minimalnej
a wysokosci jednego metra. Do budowy moga

by¢ uzyte tylko wydane materialy. Uzycie
dodatkowych materialéw nie jest dozwolone. Prosze
przed samg budowa rozplanowa¢ materialy w celu
uzyskania informacji jaka konstrukcja jest mozliwa
uwzgledniajagc niewielkg ilo§¢ materialéw. Prosze
unika¢ budowania bez wczesniej ustalonego planu aby
pozniej stwierdzi¢, ze materialy nie wystarcza na pelna
konstrukgje.

Konstrukcja musi sta¢ sama (nie moze by¢ wspierana
innymi przedmiotami). Ponadto powinna zawieraé
miejsce na kubek wody. Na planowanie i realizacje
przewidziane jest 70 minut.

Rysunek 8. Przyktad zbudowanej wiezy

Konstrukcje przedstawiajg uczestnicy grupy przed pozostalymi grupami. Podczas prezentacji
F. I uczestnicy powinni uzasadni¢ korzysci plynace z konstrukcji poniewaz nastepnie grupa
powinna sprzedac swoja konstrukcje.

Po zaprezentowaniu zadania trener rozmawia z uczestnikami
zadajac nastepujace pytania:

1. Jak Pani/ Pan oceniajg ¢wiczenie?

2. Jak Pani/ Pan ocenia wspotprace w grupie?

3. Czy ¢wiczenie sprawiato Pani/ Panu duze trudnosci?

4. W jaki sposob wykonano to zadanie?

5. Kto wpadl na ten pomyst i dlaczego uwaza, ze si¢ sprawdzi?



5. Cwiczenie ,,Krzywa zycia”

Fa
tB 30 min

I PLANSZA NR 1 (Zalgcznik nr 9)

Trener prosi uczestnikéw o wykonanie krzywej
zycia, ktdra zacheca do podrozy w przesztosc,

podczas ktorej uczestnicy przywoluja sobie
do pamieci najwazniejsze etapy w zyciu i je oceniaja.
Uczestnicy wyjasniaja punkty zwrotne i kolejne etapy
w zyciu pod katem decyzji wplywajacej na dalszy
przebieg wydarzen.

Krzywa zycia powinna odzwierciedla¢ aspekty
zawodowe, prywatne i czas wolny. Kazda kategoria jest
opisana w innym kolorze. Pod koniec zadania powinny
powstac trzy réznokolorowe linie/krzywe.

Trenerzy powinni zaprezentowa¢ wlasng krzywa zycia
w celu lepszego zrozumienia. W ten sposob uczestnicy
lepiej zrozumieja jakie uczucia i mysli moze wywotaé .\
metoda biograficzna polegajaca na odtworzeniu wlasnej :

krzywej zycia. Rysunek 9. Przyktad “Krzywej zycia”

Uczestnicy uswiadamiaja sobie w ten sposéb kolejne etapy zyciowe i przedstawiajg je w postaci
tzw. krzywej zycia. Pozytywnie lub negatywnie odczuwane etapy zyciowe uczestnicy zaznaczajg
nad lub pod osig wieku (0§ X). Kolejne punkty zwrotne faczone sg linig. Indywidualne krzywe
zyciowe mozna przedyskutowac w grupie. Wazne jest aby kazdy uczestnik zdecydowat czy w ogoéle i jaka
cze$¢ zaprezentuje. Podczas prezentacji istnieje mozliwos¢ skorzystania z ponizszych punktow:

Jakie wydarzenia zostaly dtugotrwale w pamigci?

Jak wplynely poszczegdlne wydarzenia na moje zycie?
Jakie uczucia wywotaty opisane wydarzenia?

Kto byl w tym czasie szczego6lnie wazny?

Jakie doswiadczenia byly z tym zwigzane?

Jakie strategie zastosowalem/zastosowatam aby przezwyciezy¢ niepowodzenia?

NG » =

U kogo znalazlem/znalaztam pomoc?



Dzieki analizie wlasnej krzywej zycia uczestnik odkrywa kompetencje, ktére pomagaly mu w przesziosci
pokonywac kryzysy, podejmowac wlasciwe decyzje i sprawialy, ze si¢ rozwijal.

Ponadto metoda biograficzna umozliwia/ wspiera:

1. Poczucie wlasnej warto$ci.
2. Wyrazanie wlasnych uczu¢.

3. Subiektywna ocena w ktérym miejscu lub na jakim etapie zycia uczestnik/uczestniczka si¢ w tej
chwili znajduje i jak si¢ tu znalazl/znalazia.

4. Uswiadomienie sobie wlasnej sprawnosci, wydajnosci i zdolnosci do pracy.
5. Refleksje nad planami zawodowymi.
6. Motywacja do podjecia indywidualnego toku nauczania.

=1 | Po wykonaniu zadania trener prosi uczestnikéw o zaprezentowanie swoich prac. Nastepnie
\ I prosi o odpowiedz na nastepujace pytania:

1. Jak Pani/ Pan ocenia to zadanie?

2. Czy wykonanie zadania sprawito Pani/ Panu wielka trudnos¢?

6. Ocena kompetencji miekkich - podsumowanie

D Uczestnicy wypelniajg ankiete na zakonczenie Assessment Center - Zalacznik nr 10.

Podziekowanie za udzial w spotkaniu

Dziekuje uczestnikom za udzial w zajeciach i zaprasza na kolejny dzien, ktéry bedzie odbywat
l sie w formie indywidualnych rozméw z trenerami. Informuje, ze podczas tych spotkan zostang
' przedstawione oceny uzyskane przez uczestnikéw w trakcie wykonywanych ¢wiczen.

Po zakonczeniu Assessment Center wszyscy uczestnicy zostaja zaproszeni na rozmowy
indywidualne - nalezy wyznaczy¢ dzien oraz godzine rozmowy dla kazdego uczestnika. Na
spotkaniach tych trener przedstawia uczestnikowi oceny uzyskane podczas ¢wiczen. W tym
celu na podstawie wypelnionych dokumentéw trenerzy sporzadzaja indywidualne oceny zbiorcze
przedstawiajace uzyskane wyniki.




DZIEN TRZECI I CZWARTY

po 6 godzin

CELE
Ustalenie dalszych celéw w Planie kwalifikacyjnym.

PROGRAM WARSZTATOW

1. Indywidualne rozmowy z trenerem/coachem

2. Uzgodnienie celéw do osiggniecia i stworzenie Planu kwalifikacyjnego (Zalgcznik nr11)

ZAPLECZE TECHNICZNE
1. Sala wykladowa lub pokéj biurowy

2. Biurko dla trenera

3. Stotikrzesto dla uczestnika programu

MATERIALY NIEZBEDNE DO PRZEPROWADZENIA WARSZTATOW
1. Teczka na dokumenty dla uczestnikéw
2. Dtlugopis, notes

POMOCE DYDAKTYCZNE
Zalgcznik nr 11
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1. Indywidualne rozmowy z trenerem

Prowadzenie rozmowy indywidualnej wymaga od trenera znajomosci okreslonych regut
i zachowan, ktoére stanowia podstawe skutecznej pracy z klientem.

Zadaniem trenera/doradcy w procesie rozméw indywidualnych z klientem jest*’:
v" Rozpoznanie, ktére z probleméw klienta dadzg sie rozwigzaé i sa zwigzane z rolg zawodowa.
v" Okreélenie celu pracy z klientem.

v' Zaplanowanie dzialan prowadzacych do osiggniecia celu.
v

Stosowanie odpowiednich interwencji (np. zadan do wykonania) zmierzajacych do rozwiazania
problemu i realizacji celu rozméw doradczych.

<\

Analiza reakcji klienta na kazdym etapie rozmowy doradczej.

<\

Skorygowanie dziatan doradczych tak, aby zrealizowa¢ kontrakt zawarty z klientem.

v" OkreSlenie skutecznosci wlasnych dziatan doradczych.

Trener powinien wykaza¢ si¢ duza wrazliwo$cig na problemy klienta, uwzgledni¢ jego mozliwosci oraz
okaza¢ zrozumienie jego sytuacji. Rozpozna¢ srodowisko w jakim klient Zyje i bedzie dokonywat zmian,
ale o tym, w jaki sposob bedzie rozwigzywat dany problem powinien decydowac sam.

Przykladowy schemat rozmowy doradczej wedlug J. Enrighta®

I. KROK PIERWSZY:

Klient powinien uzna¢, ze poszukiwanie pomocy doradcy i wejscie w sytuacje doradcza jest jego
$wiadomym wyborem. Wielu klientéw zglaszajacych si¢ do doradcy oczekuje gotowych rozwigzan (np.
wskazania miejsca pracy) i unika przejecia odpowiedzialno$ci.

Procedura pierwszego kroku ma doprowadzi¢ do sytuacji, w ktérej klient moéwi:.Jestem tu z wlasnego
wyboru..

v" Co chciatby Pan/i powiedzie¢ o sobie?

v' Czym sie Pan/i interesuje?
Doradca prowadzi rozmowe z klientem, kierujac go stopniowo w strone¢ dostrzegania wilasnego JA
i uswiadomienia ze dalsze dzialania zaleza od jego osobistych wyboréw.

II. KROK DRUGI:

Doradca ustala jaki jest rzeczywisty problem klienta i okresla istot¢ problemu.

Typowe pytania, ktére prowadza do wyodrebnienia problemu dotycza kierunku zmian w Zyciu
zawodowym klienta:

v" Co chce Pan/i zmieni¢ w swoim zyciu zawodowym?

v" Co najbardziej Panu/i przeszkadza w obecnej sytuacji?

v W czym najbardziej przeszkadza Panul/i, ze,... np. cele zawodowe powoduja ciggle zmiany pracy ?

v" Skad taki pomysl, ze, np. nie zastuguje Pan/i na prace zgodna z Pana/i kwalifikacjami?

20 M. Tarkowska, Rozmowa doradcza - wspélne poszukiwanie rozwigza, Warszawa, 2006

21 J. Enright, Nowiny Psychologiczne, Sposoby przetamywania oporu, Warszawa, 1998
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Trener powinien pamiegtaé, ze problem pochodzi z osobistych doswiadczen klienta, nalezy uwaznie
stuchajac wypowiedzi i obserwujac zachowania sprecyzowac jego istote i cel rozmowy.

II1. KROK TRZECI:
Analiza mozliwo$ci rozwigzania problemu.
v" W jaki sposob wyobraza sobie Pan/i naszg wspotprace?
v" Czy jest Pan/i gotowa na zmiane dotychczasowej sytuacji zawodowej?
v Jakiej pomocy Pan/i oczekuje?
Wspdlpraca trenera polega na poszukiwaniu razem z klientem tego, co rokuje wigksze nadzieje na
rozwigzanie danego problemu, nad czym w danym momencie mozna pracowac.

IV. KROK CZWARTY:

Przeciwdzialanie zakwestionowaniu osoby trenera.

Trener moze zada¢ klientowi kilka szczegdtowych pytan dotyczacych spostrzegania przez klienta swojej
osoby, sytuacji doradzania, oczekiwan co do zmian. Moga to by¢ np. takie pytania:

v Jak si¢ Panu/i wydaje, czy jestem trenerem, z ktérym chce Panu/i pracowa¢ nad zmianami w swoim
zyciu zawodowym?
v Jak Pan/i sie wydaje, jaka powinna by¢ osoba, z ktorg chetnie rozwigzywalaby Pan/i swoje problemy?
Zwykle sama rozmowa na ten temat rozwigzuje problem, a klient umacnia si¢ w §wiadomym przekonaniu,
ze sam moze dokonywac wyboru.

V. KROK PIATY

Dyskontowanie wtérnego zysku.

W tym kroku klient powinien uswiadomic sobie, jakie konsekwencje bedzie miata zmiana zachowania
prowadzgca do rozwigzania problemu. Co sig stanie, kiedy zniknie problem? Jak zmieni si¢ wtedy Zycie
klienta? Mozna np. zapytac klienta, co si¢ stanie, kiedy znajdzie pracg? Ciekawe, jak bedzie wygladat
bilans strat i zyskoéw?

Przewidywany optymalny czas rozmowy indywidualnej z kazdym uczestnikiem nie powinien
przekroczy¢ 45 min. Na wstepie trener omawia uzyskane oceny oraz tak kieruje rozmowe,
aby uczestnik sam wyciagnal wnioski. Prosze zacza¢ od pozytywnych obserwacji oraz da¢
uczestnikowi czas na refleksje swoich odczué, mysli i siebie samego podczas trwania Assessment Center.
Nastepnie opracowaé wraz z uczestnikiem rdéznice i cechy wspdlne samooceny i oceny oséb trzecich.
Prosze przedstawi¢ uczestnikowi rezultaty z punktu widzenia osoby obserwujacej.




2. Uzgodnienie celéw do osiagniecia i podpisanie Planu kwalifikacyjnego

Ustalenie celéw stanowi podstawe aktywnej dalszej wspolpracy. Uczestnicy ustalaja wspolnie
z trenerami krétko i dlugoterminowe cele. Wazne jest, aby uczestnicy z wlasnej inicjatywy
zaproponowali cele oraz nastepnie wraz z trenerami je sformutowali.

Przyklady krétkoterminowych celéw ujetych w Planie kwalifikacyjnym:

v' przeprowadzenie ¢wiczen na koncentracje,

v' poprawa komunikacji,

v’ umiejetno$¢ wypelnienia polecen,

v' utrzymywanie wiekszego porzadku i czystosci w miejscach pracy,
v' poprawa higieny osobistej,

v' poprawa kultury osobistej.

Przyklady dtugoterminowych celéw w Planie kwalifikacyjnym:
v’ organizacja dnia,
v aktywny udzial w formalnych i nieformalnych sieciach relacji,

v wolontariat (unikanie samotnoéci).

W Planie kwalifikacyjnym nalezy ustalic¢ cel, uzgodni¢ $ciezke dalszego rozwoju zawodowego, wyznaczy¢
termin realizacji dziatan oraz okresli¢ oczekiwane rezultaty. Nalezy takze wskaza¢ uczestnikowi sposéb
monitorowania dziafan.

Podzigkowanie za udzial w spotkaniu

Dzigkuje za udzial w spotkaniu i zaprasza na kolejny dzien, ktoéry bedzie rozpoczeciem zajgé
"< | warsztatowych Modutu II.



ZALACZNIKI

Lista obecnosci

Zalaczniku nr 2

Lp.

Nazwisko

iimig

PESEL

telefon

1 dzien
podpis

2 dzien
podpis

3 dzien
podpis

4 dzien
podpis

5 dzien
podpis

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Data i podpis trenera




Zalaczniku nr 3
Program szkolenia
Nazwa Czas trwania Omawiane tematy Tlosé
warsztatow godz.
Modut I I dzien Powitanie i zapoznanie uczestnikow, omowienie programu 20
. warsztatow, ¢wiczenia integracyjne, stworzenie regulaminu godz.
Profiling N
pracy. Assessment Center — jako instrument do oceny
kompetencji migkkich, samoocena, ¢wiczenia: ,,spadajace
jajko”.
II dzien Cwiczenia: rozluzniajace, ,,sukces zyciowy”, ,,budowa
wiezy”, ,.krzywa zycia”, ocena kompetencji - podsumowanie
I -1V dzien Indywidualne rozmowy z trenerem, uzgodnienie celow do
osiggniecia
Modut IT I-1I dzien Pisanie dokumentéw aplikacyjnych 37
. godz.
Soft Skill . L .
© s 111 dzien Zarzadzanie wizerunkiem
IV dzien Wizyta w zaktadzie fryzjerskim
V dzien Autoprezentacja
VI - VII dzien Indywidualny Plan kwalifikacyjny
Modut IIT I dzien Zdrowie — mini wyktad, uzywki, ¢wiczenia: ,,Piramida 37
Health zdrowej zywnosci”, ,,Co wiemy o uzywkach godz.
Coachi . e . .
oaching II dzien Wyjscie na zakupy, przygotowanie zdrowego positku
III dzien Jak sobie radzi¢ ze stresem, wybrane techniki relaksacyjne,
¢wiczenia relaksacyjne
IV dzien Motoryka, trening koncentracji i kondycyjny, ankieta,
ustalenie zakresu zaje¢ sportowych
V dzien Zajegcia sportowe
VI —-VII dzien Rozmowa koncowa, sprawozdanie z modutu: promocja
zdrowia
Modut IV I dzien Co to jest gender, ¢wiczenia ,,natura czy kultura”, ,,stereotypy | 8 godz.
Waniay e kol srconmiac Kol e
Gender ysry 13 ’ ~7C8
I dzien Godzenie zycia zawodowego z rodzinnym, ¢wiczenie
,,bariery w rownosci ptci”, Rynek pracy, Kobiety na rynku
pracy, ¢wiczenie ,,Kobieta jest...”, ,,Zapatrywanie na prace
kobiet i me¢zczyzn”
Podsumowanie | I —II dzien Rozmowy indywidualne oraz wydanie paszportow 8 godz.
warsztatow kompetencji

szkoleniowych




Zatgczniku nr 4

Samoocena

IMIQ 1 NAZWISKO: .ttt ettt et st eb et s bt sttt ebe bt eae e

Prosze uwaznie przeczytac pytania i sprobowacé siebie uczciwie ocenic:!

1.

Mysle, ze moje mocne strony to:




7. Jezeli z kims$ si¢ pokltoce to reaguje najczesciej w ten sposob:

9.  Wolny czas po§wigcam na:

Miejscowosé, data, podpis



Karta oceny: przypadek jaja / budowa wiezy

Zalgczniku nr 5

Uczestnik — Nazwisko i imie

ocena

ocena

Coach/Trener:

Umiejetnosé pracy zespotowej:

Potrafi prowadzi¢ zespot

Potrafi pracowaé wspolnie z innymi

Wprowadza wtasne idee i propozycje

Dba o dobrg atmosfere w zespole

Elastycznosé:

Potrafi szybko zaadaptowa¢ si¢ do nowych warunkow
pracy

Jest ugodowy

Bazujac na kompromisie potrafi zaproponowac
rozwigzanie danego problemu

Umiejetnosé przyjmowania krytyki:

Potrafi przyjmowac krytyke zastosowac si¢ do zalecen

W stosowny sposob reaguje na krytyke

Potrafi krytycznie oceni¢ swojg prace

Realizacja zadan:

Potrafi zrealizowa¢ konkretne zadania

Potrafi rozwigzywac zadania
W wyznaczonym czasie

Przestrzega czasu pracy

Samodzielnosé:

Potrafi samodzielnie pracowa¢ wedlug wyznaczonych
zadan

Samodzielnie szuka odpowiednich rozwigzan problemow




Starannos¢ /Zrecznoscé:

Zrecznie obchodzi si¢ z narzedziami
i materiatami

Starannie obchodzi si¢ z materiatami
i narzedziami

Utrzymuje czysto$¢ na stanowisku pracy

Koncentracja / motywacja:

Potrafi w skoncentrowany sposob pracowa¢ nad zadaniem

Wykazuje up6r i wytrwatos§¢

Energicznie i z zapatem podchodzi do pracy

Akceptuje i identyfikuje si¢ z zadaniem w pracy

Nauka:

Bez problemu rozumie wyjasnienia

Nauka nie sprawia mu problemu

Wykazuje zainteresowanie i ciekawo$§¢ poznawcza

Komentarz:

Data, podpis

(D) - poziom niski (4) - poziom ponadprzecigtny
(2) - poziom ponizej przecietnego (5) - poziom wysoki

(3) - poziom przecigtny (6) - poziom bardzo wysoki



Zbiorowa karta ocen danego ¢éwiczenia

Zatgczniku nr 6

Uczestnik/ uczestniczka:

Liczba obserwatoréow:

Potrafi prowadzi¢ zespot

Suma

Samo-
ocena

Réznica

Potrafi pracowaé wspolnie z innymi

Wprowadza wlasne idee i propozycje

Dba o dobra atmosfere w zespole

Potrafi szybko zaadaptowac¢ si¢ do
nowych warunkow pracy

Jest ugodowy

Bazujac na kompromisie potrafi
zaproponowaé rozwigzanie danego
roblemu

Potrafi przyjmowac krytyke, zastosowac
si¢ doi zalecen

W stosowny sposob reaguje na krytyke

Potrafi krytycznie oceni¢ swoja prace

Potrafi zrealizowa¢ konkretne zadania

Potrafi rozwigzywa¢ zadania w
wyznaczonym czasie

Przestrzega czasu pracy

Potrafi samodzielnie pracowaé¢ wediug
wyznaczonych zadan

Samodzielnie szuka odpowiednich
rozwiazan problemy




Zre¢cznie obchodzi si¢ z narzgdziami i
materiatami

Starannie obchodzi si¢ z materiatami i
narzedziami

Utrzymuje czysto$¢ na stanowisku pracy

Potrafi skoncentrowanie pracowa¢ nad
zadaniem

Wykazuje upor i wytrwatosé

Energicznie i z zapalem podchodzi do
pracy

Akceptuje 1 identyfikuje si¢ z zadaniem w
pracy

Bez problemu rozumie wyjasnienia

Nauka nie sprawia jemu/ jej problemu

Wykazuje zainteresowani i ciekawo$¢
poznawcza

Srednia

Komentarz:

Data, podpis

(D) - poziom niski (4) - poziom ponadprzecigtny
(2) - poziom ponizej przecigtnego (5) - poziom wysoki
(3) - poziom przecietny (6) - poziom bardzo wysoki




Zatgczniku nr 7

Koncowa karta ocen dla trenerow
Uczestnik/ uczestniczka:

Liczba obserwatorow:

Ocena 1 Ocena 2 Suma Srednia

Potrafi prowadzi¢ zesp6t

Potrafi pracowa¢ wspoélnie z innymi

Wprowadza wlasne idee i
propozycje

Dba o dobra atmosfer¢ w zespole

Potrafi szybko zaadaptowac si¢ do
nowych warunkow pracy

Jest ugodowy

Bazujac na kompromisie potrafi
zaproponowaé rozwigzanie danego
roblemu

Potrafi przyjmowac krytyke,
zastosowac si¢ doi zalecen

W stosowny sposob reaguje na
krytyke

Potrafi krytycznie oceni¢ swoja
prace

Potrafi zrealizowa¢ konkretne
zadania

Potrafi rozwigzywac zadania w
wyznaczonym czasie

Przestrzega czasu pracy

Potrafi samodzielnie pracowac
wedtug wyznaczonych zadan

Samodzielnie szuka odpowiednich
rozwiazan problemy




Zrecznie obchodzi si¢ z
narzedziami i materiatami

Starannie obchodzi si¢ z
materialami i narzedziami

Utrzymuje czysto$¢ na stanowisku
pracy

Potrafi skoncentrowanie pracowac
nad zadaniem

Wykazuje updr i wytrwatosc¢

Energicznie i z zapatem podchodzi
do pracy

Akceptuje i identyfikuje si¢ z
zadaniem w pracy

Bez problemu rozumie wyjasnienia

Nauka nie sprawia jemu/ jej
problemu

Wykazuje zainteresowani i
ciekawo$¢ poznawcza

Srednia

Komentarz:
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Zataczniku nr 8

»OdKkryj co lezy w Tobie!”
Pytania gléwne: Prosze opisaé jeden sukces zyciowy.

(Istnieje mozliwos$¢ opisania sytuacji kryzysowej ktorg pokonat Pan/Pani i odniost sukces.)

1. W jakiej sferze zyciowej odniost/ odniosta Pan/ Pani sukces? (zaznaczenie kilka odpowiedzi jest
mozliwe!).

o krag przyjaciot

O zycie zawodowe

0 nauka zawodu

0 gospodarstwo domowe i rodzina

O sport

o szkota

o stuzba wojskowa

O hobby i zainteresowania

O polityczne i spoteczne zaangazowanie/wolontariat

2. W jakiej formie odniost Pan / Pani sukces ? (zaznaczenie kilka odpowiedzi jest mozliwe!).
0 uznanie
O przyjazn
O oklaski
O szczgscie
O awans

O pieniadze

4. Proszg opisa¢ poszczegolne kroki, ktore prowadzity do sukcesu. (Prosze uzy¢ jak najwigcej
czasownikow!).




5. Czy kto$ Panu/ Pani pomdglt w osiagnigciu sukcesu? Jezeli tak, kto? (zaznaczenie kilka odpowiedzi
jest mozliwe!)

o Przyjaciele

0 Rodzina

o Koledzy i kolezanki z pracy

o Trener/ Trenerka

o Sasiad/ Sagsiadka

o Druzyna
6. Jakie cechy byly Panu/ Pani pomocne w osiagnigciu sukcesu? (zaznaczenie kilka odpowiedzi jest
mozliwe!)

0 wiarygodno$¢

O upoOr

O sumienno$¢

0 wydajnosé

0 wytrwalosc¢

0 umiejetnos$¢ obchodzenia si¢ z krytyka/umiejetnos¢ wyciggania wnioskow z bledow

O tolerancja

0 gotowo$¢ do wspotpracy/wspotdziatania

O punktualno$¢

0O motywacja

0 wiedza specjalistyczna

7. Proszg opisac, co Panstwo dowiedzieliScie si¢ o swoich mocnych stronach z opisu sukcesu, (prosze
whnioski formutowac pozytywnie)

Potrafie:

"e
Dziekujemy za wspolprace!
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Zatgczniku nr 9

PLANSZA NR 1

Imie¢ i Nazwisko

MOJA KRZYWA ZYCIA

. s

LEGENDA

[ ] hobby/ czas wolny

- praca/ szkota

(] sfera prywatna




Wiyniki tej ankiety maja charakter anonimowy.

Zalgczniku nr 10

Lp. | Cechy/ kryteria © e 6 ® 6|6

1 Jak Pani/ Pan ocenia atmosfer¢ w trakcie trwania
Assessment Center?

2 Czy samoocena sprawiala Pani/ Panu duze
trudnosci?

3 Jak Pani/ Pan ocenia ¢wiczenie ,,spadajace
jajko"?

4 Czy Pani/ Panu podobato si¢ ¢wiczenie

prezentacji w formie krzywej zycia?

5 Czy pisanie historii sukcesu sprawiato Pani/
Panu duze trudnosci?

6 Jak Pani/ Pan ocenia ¢wiczenie ,,budowa
wiezy"?

7 Czy czas ¢wiczenia ocenia Pani/ Pan jako
wystarczajacy?

8 Jakie wrazenie zrobili na Pani/Panu trenerzy?

9 Jak Pani/ Pan ocenia pomieszczenia
szkoleniowe?

10 | Jakie Pani/ Pan ma odczucia bycia oceniang/ym?

W Assessment Center podobato mi si¢, nie podobato mi si¢:

(D - poziom niski (4) - poziom ponadprzecigtny
(2) - poziom ponizej przecietnego (5) - poziom wysoki
(3) - poziom przecietny (6) - poziom bardzo wysoki
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Zatgczniku nr 11

Plan kwalifikacyjny
Dla Pana/ Pani:

Adres zamieszkania:

Uzgodnione cele (streszczenie):

Tres¢:

Odpowiedzialny/a za przeprowadzenie:

Czas trwania od: do

Stosowane metody szkoleniowe:

(np. warsztaty, dyskusja, wyktad, gry i ¢wiczenia, testy itp.)

Oczekiwane wyniki:

Rodzaj monitoringu postepow:

Komentarz:

Dziatania wspierajace proces aktywizacji:

data i podpis uczestnika data i podpis trenera data i podpis trenera




Czasowa elastyczno$¢ i regionalna mobilnosc:

Zalacznik do planu kwalifikacyjnego

Mozliwo$¢ podjecia pracy na etat:

Mobilno$¢ od miejsca zamieszkania:

Oszacowanie zachowan, zdolnos$ci i1 kompetencji:

Skala ocen

Calkowicie
si¢ nie
zgadza

Czesto si¢
nie zgadza

Raczej sig
nie zgadza

Raczej sig
zgadza

Czesto si¢
zgadza

Catkowicie
si¢ zgadza

®©

@

®

O

®

®

Gotowosé do wysitku

jest zmotywowany i
gotowy do podjecia
wysitku

Rzetelnosé

trzyma si¢ uzgodnionych
regut

Koncentracja / motywacja

potrafi w
skoncentrowany sposob
pracowac¢ nad zadaniem

wykazuje upor i
wytrwato$¢

energicznie i z zapatem
podchodzi do pracy

akceptuje i identyfikuje
si¢ z zadaniem w pracy

Relizacja zadan

potrafi zrealizowac
konkretne zadania

potrafi rozwigzywac
zadania w wyznaczonym
czasie

przestrzega czasu pracy




Starannos¢ /Zrecznosé

zrecznie obchodzi si¢ z
narz¢dziami i
materiatami

starannie obchodzi si¢ z
narzgdziami i
materiatami

Utrzymuje czystos¢ na
stanowisku pracy

Samodzielnosé

potrafi samodzielnie
pracowaé wedhug
wyznaczonych zadan

samodzielnie szuka
odpowiednich rozwigzan
problemow

Oszacowanie zachowan, zdolnos$ci i kompetencji

Skala ocen Calkowicie | Czgsto si¢ | Raczejsi¢ | Raczejsi¢ | Czestosi¢ | Catkowicie
si¢ nie nie zgadza | nie zgadza | zgadza zgadza si¢ zgadza
zgadza

Nauka

bez problemu rozumie
wyjasnienia

nauka nie sprawia mu
problemu

wykazuje
zainteresowanie i
ciekawos¢ poznawcza

Elastycznosé

potrafi szybko
zaadaptowac si¢ do
nowych warunkow pracy

jest ugodowy

bazujac na kompromisie
potrafi zaproponowaé
rozwigzanie danego
problemu




Umiejetnosé pracy zespolowej

potrafi prowadzi¢ zespot

potrafi pracowac
wspolnie z innymi

wprowadza wlasne idee i
propozycje

dba o dobrg atmosfer¢ w
zespole

Umiejetnosé przyjmowania krytyki

potrafi przyjmowac
krytyke zastosowac si¢
do zalecen

W stosowny sposob
reaguje na krytyke

potrafi krytycznie oceni¢
SWO0j3 prace

potrafi wyrazi¢
konstruktywna krytyke

Ocena

Data, pieczqtka, podpis

Ocena poczatkowa (Modut 1)

Ocena na etapie 1 (Modut II)

Ocena na etapie 2 (Modut 111)

Ocena na etapie 3 (Modult IV)

O ¢80P

Ocena catoSciowa




MODUL II

SOFT SKILLS

weryfikacja kompetencji socjalnych

PROGRAM ZAJEC MODURU II

I. Dzien pierwszy i drugi
1. Zasady pisania dokumentow aplikacyjnych

2. Cwiczenia praktyczne — pisanie dokumentéw aplikacyjnych

II. Dzien trzeci
1. Zarzadzanie wizerunkiem
2. Cwiczenie ,,Dopasuj fryzure do typu swojej twarzy”

3. Higiena osobista

II1. Dzien czwarty
1. Wizyta u fryzjera

IV.Dzien piaty
1. Autoprezentacja - wykltad
2. Cwiczenie ,,Dtort”
3. Cwiczenie ,,Burza mozgow”
4

. Cwiczenie - rozmowa kwalifikacyjna

V. Dzien sz6sty i siodmy
1. Indywidualne rozmowy z trenerem/coachem
2. Plan kwalifikacyjny




DZIEN PIERWSZY I DRUGI

po 5 godz.

CELE

Poprawne napisanie dokumentdéw aplikacyjnych.

OPIS METODY

Mini wyklad, praca indywidualna, zajecia praktyczne na komputerze, prezentacja, prowadzenie
dyskusji. W celu kompleksowego wsparcia zaleca si¢ podzielenie uczestnikéw na dwie podgrupy liczace
maksymalnie 8 0s6b.

PROGRAM WARSZTATOW

1. Zasady pisania dokumentéw aplikacyjnych (CV + list motywacyjny)
2. Cwiczenie ,,Samodzielne pisanie dokumentéw aplikacyjnych”

ZAPLECZE TECHNICZNE
1. Sala wykladowa
Stoty i krzesta ustawione w podkowe
Komputer z drukarka
Skaner
Tablica flipchard
Identyfikatory dla uczestnikéw - imiona

A

MATERIALY DLA UCZESTNIKOW
1. Dlugopisy
2. Kartki papieru

POMOCE DYDAKTYCZNE
Zalaczniki od nr 12 nr 15
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1. Zasady pisania dokumentow aplikacyjnych

Trener dzien wczesniej prosi uczestnikow o przygotowanie dokumentéw dotyczacych ich
zycia zawodowego. Kazdy uczestnik na warsztaty ma przynies wszystkie swiadectwa pracy,
$wiadectwa ukonczenia szkoly, zaswiadczenia o ukonczonych kursach i szkoleniach. Te
dokumenty beda niezbedne do poprawnego napisania dokumentéw aplikacyjnych.

na ogloszenie prasowe lub zglaszasz si¢ osobiscie do pracodawcy najlepiej miej przygotowane

Dokumenty aplikacyjne to po prostu zyciorys, czyli CV, i list motywacyjny. Gdy odpowiadasz
dokumenty aplikacyjne.

Czasami zdarza sig¢ tak, ze w ogloszeniu prasowym pracodawca wyraznie zaznacza prosbe o dostarczenie
jedynie CV. W kazdym innym przypadku, nalezy przesta¢ zaréwno CV, jak i list motywacyjny.

Cotojest CV?

Skrot CV pochodzi od facinskich stow curriculum vitae, ktére w wolnym tlumaczeniu oznaczaja ,,przebieg
zycia”. Czgsto zamiennie uzywa sie skrétu CV lub pelnej nazwy Curriculum Vitae dla oznaczenia tego
samego dokumentu - zyciorysu zawodowego.

Jaka forme powinno mie¢ CV?

Nowoczesny zyciorys zawodowy czyli CV, powinien mie¢ forme blokowa. W poszczegdlnych blokach
opisujemy swoje dane, wyksztalcenie, dos§wiadczenie zawodowe, zainteresowania itp. Wazne jest aby
nasz dokument posiadal zgode¢ na przetwarzanie danych osobowych.

Wyglad CV.
Dokument, jakim jest CV, §wiadczy przede wszystkim swoim wygladem o kandydacie. Czesto pracodawca,
zanim osobiscie spotka sie z kandydatem, czyta jego CV. Wiec nalezy zadba¢ aby nasz dokument byt:
v' sporzadzonym na bialym papierze formatu A4,
v' napisany na komputerze lub maszynie do pisania (nie piszemy CV odrecznie),
zwiezly, prosty, przejrzysty i zachowujacy odpowiedni uktad,

napisany jezykiem prostym bez zargonowych i §miesznych zwrotow,

ANERNERN

zachowujacy zasady pisowni i gramatyki (jesli nie jeste$ pewien czy dobrze napisate§ CV popros
kolege, kolezanke o sprawdzenie chodz by bledéw ortograficznych),
v' przekazujacym o kandydacie pozytywne informacje.

Informacje, ktére nalezy umiesci¢ w CV.

Dane personalne
v’ imig i nazwisko,
v’ adres zamieszkania,

v telefon (stacjonarny, komérkowy), e-mail.

Wyksztalcenie
v' wymieniamy tylko ukoniczone szkoty lub w ktorych kontynuujemy nauke, (chronologicznie),

v’ piszemy date rozpoczecia i ukonczenia, nazwe szkoty, wydziat lub kierunek i uzyskany tytut lub
specjalnos¢ zawodowa, np. 01.09.2006 - 25.06.2010 Zespot Szkot Licealnych i Zawodowych, Liceum
Zawodowe, zawdd: mechanik maszyn i urzadzen.
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Kursy i szkolenia
v' opisujemy tu ukonczone lub trwajgce kursy i szkolenia,
v' opisujemy termin kursu lub szkolenia, nazwe organizatora, nazwe kursu, ewentualnie zakres,

v jezeli kurs lub szkolenie daje uprawnienia na okre$lony czas, nalezy napisa¢, do kiedy je mamy.

Doswiadczenie zawodowe
v' nalezy poda¢ date rozpoczecia i zakoniczenia pracy, nazwe firmy, stanowisko i zakres obowigzkéw,

v" nalezy tu takze umie$ci¢ informacje o odbytych praktykach zawodowych i stazach.

Umiejetnosci
Umieszczamy tu faktycznie posiadane umiejetnosci, opisujac je bardzo konkretnie, moga si¢ znalezé
takie elementy, jak (w zalezno$ci od indywidualnych cech kandydata):
v' znajomo$¢ jezykow (jakich i na jakim poziomie),
obstuga komputera (konkretnie jakie programy),
obsluga urzadzen biurowych (faks, ksero),
obstuga maszyn (np.: tokarka numeryczna, gilotyna introligatorska, maszyna sprzatajaca - froterka),
prawo jazdy (jaka kategoria, mozna podac czas praktyki),
znajomos¢ konkretnej branzy (np.: kosmetycznej czy spozywczej),

AN NN NN

posiadanie uprawnien (np.: uprawnienia SEP do 1kV, uprawnienia do obstugi wozkéow widlowych,
minimum sanitarne, pracownicza ksigzeczka zdrowia itp.).

inne szczegolne dla kandydata umiejetnosci,

C\

dobra organizacja pracy,

dyspozycyjnos¢ i punktualnosc,

uczciwosé, sumiennosc i rzetelnos$é,
komunikatywnos$¢ i tatwos¢ nawigzywania kontaktow,
terminowos¢ i sumienno$¢ w realizacji zadan,
kreatywnos¢,

odpowiedzialno$¢,

samodzielno$¢,

umiejetnos¢ pracy w zespole,

szybko$¢ uczenia sie,

AN N N N N N VRN

zdolnosci techniczne lub manualne.

Zainteresowania

W tym dziale nalezy napisa¢ wszystkie swoje zainteresowania i sposoby spedzania wolnego czasu, nie
wolno natomiast sugerowac sie tym co wpisat kolega obok lub co jest teraz w modzie. Pracodawcy czgsto
pytaja o zainteresowania podczas rozmowy kwalifikacyjnej i jezeli wpiszemy co$ czym tak naprawde
sie nie interesujemy np. fowienie ryb a trafimy na pracodawce, ktdry jest pasjonatom i wszystkie wolne
chwile spedza na wedkowaniu moze doj$¢ nieporozumienia w wyniku, ktérego nasza kandydatura na
pewno bedzie odrzucona.

Zgoda na przetwarzanie danych osobowych

Na dole strony powinna pojawi¢ si¢ klauzula zawierajaca zgode na przetwarzanie danych osobowych:
Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w celach rekrutacji, zgodnie z Ustawg
z dn. 29 sierpnia 1997 r. 0 ochronie danych osobowych (Dz. U. z 2002 . Nr 101, poz. 926 z poZniejszymi
zmianami).
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Co to jest list motywacyjny?

Czgsto bywa mylony z podaniem o prace. To nie jest to samo. List motywacyjny ma zacheci¢ pracodawce
do zapoznania si¢ z Twoja kandydatura (przeczytania CV, zaproszenia na osobista rozmowe). Jest Twoja
odpowiedzig na oferte pracy, dlatego musi by¢ zaadresowany do konkretnego pracodawcy. Razem z CV
stanowi komplet dokumentéw aplikacyjnych.

Wyglad listu motywacyjnego
List motywacyjny ma zacheci¢ pracodawce do zaproszenia kandydata na rozmowe kwalifikacyjna
i dostarczy¢ interesujacych informacji na temat jego umiejetnosci kwalifikacji. Przygotowujac list
motywacyjny, nalezy pamietac, aby nasz dokument zawieral nasze dane personalne i byk:

v' napisany na bialej kartce papieru formatu A4,

v" zachowal wysokg estetyke i poprawnos¢ jezykowa,
v' napisany na komputerze lub maszynie do pisania,
v

zachowal odpowiednig forme i ciekawa tres¢ (opisywa¢ konkretne informacje $wiadczace
o posiadanych kwalifikacjach i umiejetnosciach, unika¢ powtorzen z CV, wybiera¢ tylko te fakty,
ktére moga by¢ istotne z punktu widzenia pracy, o ktora si¢ starasz),

v’ zaadresowany do konkretnego pracodawcy lub firmy,
v' mial aktualng date i miejscowos¢,
v' podpisany odrecznie.
List motywacyjny réwniez powinien posiada¢ zgod¢ na przetwarzanie danych osobowych: Wyrazam

zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w celach rekrutacji, zgodnie z Ustawg z dn. 29 sierpnia
1997 r. 0 ochronie danych osobowych (Dz. U. z 2002 r. Nr 101, poz. 926 z pozniejszymi zmianami).

2. Cwiczenie ,,Samodzielne pisanie dokumentéw aplikacyjnych”

PLANSZA NR 2-5 (Zalgczniki od nr 12 do nr 15)

Trener prosi aby kazdy z uczestnikéw napisal swoj zyciorys zawodowy i list motywacyjny.

[& Uczestnicy otrzymuja kartki papieru i dlugopisy oraz tworza dokumenty aplikacyjne.

Po sprawdzeniu przez treneréw poprawnosci napisanych dokumentdéw uczestnicy z pomoca treneréw
pisza swoje dokumenty na komputerze.

UWAGA!!!
Jezeli uczestnik nie radzi sobie z obstuga komputera nie nalezy go zmuszac.
W takiej sytuacji trener przejmuje inicjatywe.
Zaleca si¢ aby osoby, ktore maja problemy z obstuga komputera obja¢ dodatkowym wsparciem
w postaci zajec z zakresu podstaw obstugi komputera
w ramach zaje¢ grupowych organizowanych w poradnictwie zawodowym.

Podzigkowanie za udzial w spotkaniu

Nalezy pamietac aby po zakonczonych zajeciach ustali¢ harmonogram rozméw indywidualnych
z wyznaczeniem daty i godziny wizyty dla kazdego uczestnika.
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DZIEN TRZECI

~  5godz.

CELE

Poprawa wizerunku.

OPIS METODY

Mini wyklad, praca w grupach, zajecia praktyczne, prezentacja, prowadzenie dyskusji, studium
przypadku.

PROGRAM WARSZTATOW
1. Zarzadzanie wizerunkiem
2. Cwiczenie ,, Dopasuj fryzure do typu swojej twarzy”

3. Higiena osobista

ZAPLECZE TECHNICZNE
1. Sala wykladowa
Stoly i krzesta ustawione w podkowe
Aparat fotograficzny
Komputer z drukarka
Tablica flipchard

Identyfikatory dla uczestnikéw - imiona

SR

MATERIALY DLA UCZESTNIKOW
1. Kartki papieru A 4
2. Flamastry

POMOCE DYDAKTYCZNE
Zalagcznik nr 16



1. Zarzadzanie wizerunkiem

2| Niezaleznie kim jeste$my i co robimy na ogét zalezy nam, aby inni odbierali nas pozytywnie.
Chcemy wywrze¢ dobre wrazenie. Prébujemy kontrolowaé swdj wizerunek. Manipulujemy
wrazeniem innych.

Zarzadzanie wizerunkiem jest zalezne od pierwszego wrazenia, ktore nie da si¢ wymaza¢. Nie ma drugiej
szansy na zrobienie kolejnego pierwszego wrazenia. Ludzie szybko wyrabiaja sobie opinig, a wolno ja
zmieniajg. Dlatego chcac uzyskac zamierzony efekt nalezy pomysle¢ o tym na poczatku.

Moéwi sig, ze pierwsze wrazenie powstaje w ciggu 7-20 sekund kazdego spotkania i pdzniej trudno je
zmieni¢. Dlatego warto zaplanowa¢ dokladnie te kilka sekund zwracajac uwage na:

v' wyglad zewnetrzny: str6j, makijaz, fryzure,
v' sposob zachowania: postawe, gesty, opanowanie, pewno$¢ siebie,
v" komunikacje werbalna,

v" cel spotkania.

Wyglad zewnetrzny

Najbardziej rzucajacym sie w oczy sposobem wywierania wrazenia na innych jest nasza powierzchownos¢.
Ludzie patrzac na nas, ksztaltujg sobie nasz okreslony wizerunek. Stopien fizycznej atrakcyjnosci ma wplyw
na to, jakie wnioski wyciagaja inni. Ludzie atrakcyjni postrzegani sg jako bardziej towarzyscy, dominujacy,
lepiej przystosowani. Ubidr, makijaz, fryzura stanowi wizytowke kazdego z nas. Powiedzenie ,nie szata
zdobi cztowieka” nie do konca jest prawda, poniewaz to wlasnie stréj w duzym stopniu wplywa na to, jak
jestesmy odbierani. Natomiast drugie przyslowie ” jak Cig widzg tak Cie piszg” jest bardziej trafne.

Nie nalezy zapomina¢ o tym jak wazny jest wyglad fizyczny. Srodki kreowania wlasnego wizerunku dziela
sie na werbalne i niewerbalne. Nalezy pamieta¢ ze kanalem wzrokowym pobieramy, az 80% informacji,
a tylko 20% informacji dostarczane nam jest przez inne zmysty”>. Méwiac o wygladzie fizycznym
poruszamy zagadnienie wlasnie srodkéw niewerbalnych.

Chodzi tu takze o cechy fizyczne danej osoby. Zapewne negatywnie na odbiér wplywaja worki pod
oczami, nabrzmiale i pomigte twarze, ziemista cera. Jesli chodzi o cechy fizyczne, wplyw na odbidr danej
osoby ma takze jej wzrost. Osoby wysokie sg fatwiej akceptowane w roli przywddcy.

Wyglad zewnetrzny potrafi wzmocnic lub zniszczy¢ pierwsze wrazenie. Kazda skrajnos¢ sie nie optaca: zbyt
jaskrawo, zbyt obcisto, zbyt seksownie utrwala charakterystyczny wizerunek. Dlatego najwazniejsze jest,
aby dostosowac si¢ do sytuacji. Lepiej i bezpieczniej to bardziej konserwatywnie, niz za swobodnie. Ponadto
warto pamietacd, ze efekt nie zalezy wyltacznie od pieknych ryséw twarzy, idealnej sylwetki, noszenia rzeczy
wygladajacych na drogie. Zdecydowanie wigksze znaczenie ma sposob doboru stroju do rodzaju figury,
kolor i faktura materialéw, staranno$¢ i rodzaj wykonanego makijazu zharmonizowanego z typem urody.

Mowa ciala

Pozadane przez nas wrazenie mozna tez osiagnac¢ przez sposob zachowania, uzycie odpowiednich gestow,
ruchéw ciata. Jezyk ciata powinien by¢ zgodny z trescia wypowiedzi. Czgsto wida¢ kiedy kto$ jest zdenerwowany
lub nie méwi prawdy. Jego mowa ciala przeczy stowom, ktére wypowiada. Przesadna gestykulacja rak,
przebieranie nogami §wiadczg o braku opanowania i pewnosci siebie. Jesli wyobrazimy sobie kogo$ waznego,
majacego wplyw na innych, dostrzezemy zwiazek migdzy jego postawq i gestami a wladzg i sita. Wplywowi,
pewni siebie ludzie stoja prosto, nie drza im rece, ich ruchy sg celowe. Duze znaczenie ma réwniez to jak
potrafimy stucha¢. Okazywanie uwagi i zrozumienia poprzez odpowiednia postawe i spojrzenie sprawia,
ze nasz rozmOwca postrzega nas jako osobe kompetentng, wlasciwego partnera do rozmowy. Umiejetnos¢

22 M. Wréblewska, Ergonomia, Kreacja wizerunku osoby, Opole, 2004

e
S e—



—iarn]

stuchania polega tez na byciu cierpliwym i opanowanym, na tym, ze pozwalamy drugiej osobie dokonczy¢
wypowiedz. Dopiero wtedy bedziemy mie¢ pewnos¢, ze go dobrze zrozumieli$my.

Komunikacja werbalna

W komunikacji werbalnej ma znaczenie tres¢, ton, wysoko$¢ glosu, tempo moéwienia oraz czas
wypowiedzi. W zwigzku z tym odpowiadajac na pytania rozmdéwcy, powinni$my postarac si¢ o przekazanie
informacji w sposob najbardziej konkretny i jasny. Zdania wielokrotnie ztozone mogg by¢ niezrozumiale
dla odbiorcy, a czasami nawet sami mozemy zgubi¢ kontekst. Musimy stara¢ si¢ wlasciwie artykulowaé
stowa, zeby nasz stuchacz odbieral nas bez specjalnego wysitku. Jezeli przekazujemy istote trudnych
zagadnien, starajmy si¢ méwi¢ wolno, odpowiednio modelowa¢ gtos, w miare mozliwosci, unikac zbyt
specjalistycznych wyrazen. Pamietajmy réwniez o tym, ze nikt nie musi zna¢ naszych potrzeb, ani nie musi
sie ich domyslaé. Dlatego méwienie o celach, oczekiwaniach jest niezbedne przy skutecznej komunikacji.
Czasami trudno méwi¢ nam wprost o naszych uczuciach, o tym czego obecnie doswiadczamy. Ale
dzielmy si¢ przemysleniami i obserwacjami. Latwos¢ wyrazania wnioskéw i konkluzji sprawia, ze inni
beda uwazac nas za osobe myslaca, potrafigca dostrzec skomplikowane zaleznosci i prawidtowosci.

Cel spotkania

Wazne jest aby przed pierwszym spotkaniem, niezaleznie od tego jaki ono ma charakter, uswiadomic
sobie jego cel, okoliczno$ci oraz motywacje 0sdb, z ktérymi bedziemy rozmawiaé. Warto w tej sytuacji
zastanowi¢ si¢ nad oczekiwaniami naszego rozmoéwcy i jak mozemy podczas rozmowy oraz po jej
zakonczeniu je spelni¢. Nasze nastawienie bedzie oddzialywa¢ na innych podczas spotkania, bedziemy
odbierani jako dobrze przygotowani, nastawieni przyjaznie i zaangazowani w dang sprawe.

Znajomi, przyjaciele, wspolpracownicy, czlonkowie rodziny, czyli osoby, ktdre nalezg do naszego bliskiego
otoczenia, mogg umocni¢ nasza pozycje spoleczna. Jesli sa odpowiednio dobrani - stanowig naszg wizytowke.
Chcemy by¢ kojarzeni z tymi, ktorzy odniesli sukces, s3 atrakcyjni, maja wladze. Wielu ludzi chcac zrobi¢
dobre wrazenie lubi chwali¢ sie, ze ma kontakt ze znanymi osobisto$ciami, ze ich korzenie zwigzane s3
z postaciami historycznymi, gwiazdami kina i telewizji. Srodowisko, w ktérym przebywamy ma na nas wplyw
od najmlodszych lat. To ono wplywa na nasz rozwdj spoteczny i intelektualny, ksztalttuje nasze potrzeby.

W dorostym zyciu, towarzystwo jakie wybieramy do dojrzatych kontaktéw, swiadczy o naszych celach
i motywacjach. Szerokie zwigzki z ludzmi oraz powotywanie si¢ na stosunki z wplywowymi osobami
majg znaczenie rowniez w relacjach stuzbowych.

W trakcie staran o prace coraz cze$ciej wykorzystuje si¢ referencje wystawione przez znang osobe z branzy.
Podczas rozmowy kwalifikacyjnej niektdrzy powolywuja si¢ na znajomosci poprzez wtracenie znanego
nazwiska, dajac tym samym do zrozumienia, ze jest si¢ jego protegowanym lub wspdtpracownikiem.
Plawienie si¢ w odbitym blasku innych, bo tak nazywa si¢ to zjawisko, ma jednak delikatne granice.
Latwo mozna przesadzi¢. Nawigzywanie do koligacji ze znaczacymi osobami dopuszczalne jest tylko
w pewnych sytuacjach, w ktorych ten stosunek ma znaczenie i moze pomé6c w rozwigzaniu problemu
lub osiggnigciu wspdlnego celu. Nadmierne wykorzystywanie w swoim zyciu osobistym i zawodowym
powigzan z takimi ludZmi moze sprawi¢, ze wywrzemy przeciwny efekt do zamierzonego. Istnieje
niebezpieczenstwo postrzegania nas jako mato samodzielnych, nie posiadajacych wiary we wiasne
mozliwosci lub majacych zbyt niskie kompetencje i niewystarczajace umiejetnosci.

Kolejnym obszarem $wiadczacym o nas moze by¢ miejsce, w ktérym przebywamy, czyli tam gdzie
mieszkamy i pracujemy. Wielu ludzi wyciaga wnioski i ocenia nas na tej podstawie, dlatego warto zadba¢
o nasze mieszkanie, dom, biuro. I wcale nie chodzi o to, ze im z wiekszym przepychem, tym lepiej.
Umeblowanie, ozdobne drobiazgi, ksigzki, czasopisma - wszystko to stanowi element autoprezentacji.
Przede wszystkim przemyslana, odpowiednio zaaranzowana przestrzen, wlasciwy dobdr przedmiotéw
oraz porzadek i tad $wiadczy o naszej osobowosci, organizacji pracy, a nawet o tym, jak radzimy sobie
w codziennym zyciu osobistymizawodowym. W wielu firmach oznaka wltadzy moze by¢ duze, imponujace
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biurko. Im wigksze, tym wigksze moze wydawac si¢ znaczenie jego wlasciciela. Nie zawsze jednak tak
jest. Mniej wplywowi szefowie maja czasami tendencje¢ do otaczania si¢ poteznymi meblami, chcac w ten
sposob podkresli¢ swoja wladze, jednoczesnie zatuszowac obnizone poczucie wlasnej wartosci.

Co raz wigcej pracodawcdw rozpoczyna czytanie zycioryséw zawodowych kandydatéow do pracy wlasnie
odich zainteresowan. Spowodowane jest to gtéwnie duza iloscig dokumentow aplikacyjnych sptywajacych
w odpowiedzi na konkretng oferte pracy, w ktérych kandydaci maja zblizone kwalifikacje, dos§wiadczenie
i trudno z nich wyloni¢ ta wlasciwa osobe. Na podstawie hobby kandydata mozna dowiedzie¢ si¢ jednak
o nim czego$ wigcej. Autor CV moze wykorzysta¢ wiec autopromocje poprzez wskazanie ciekawych pasji
stwarzajac wrazenie, ze dysponuje odpowiednimi zdolno$ciami, umiejetnosciami oraz cechami, ktérych
oczekuje od niego pracodawca. Inng opinig cieszg si¢ amatorzy tenisa, czy szachdw, a inaczej ocenieni
zostang ludzie lubigcy taniec towarzyski lub gre w siatkowke. Warto jednak pamietac, ze sformutowanie
zainteresowan zbyt ogolnie np. czytanie ksigzek, chodzenie do kina, stuchanie muzyki sprawia wrazenie
nijakosci. Dlatego nalezy doprecyzowa¢ nasze ulubione czynnodci tak jak np. literatura faktu, powies¢
historyczna czy filmy Bertolucciego, Tarantino, muzyka klasyczna, jazzowa.

Zarzadzanie wizerunkiem powinno polega¢ na prezentowaniu siebie
w jak najlepszym $wietle, ale nie na wymyslaniu kogos kim bysmy chcieli by¢.
Nie stwarzajmy wiec pozorow, ktore nie maja nic wspdlnego z rzeczywistoscia,
bo takie oszustwo latwo wykry¢.

2. Cwiczenie ,,Dopasuj fryzure do typu swojej twarzy”

60 min

Opis ¢wiczenia

Uczestnicy dzielg si¢ na trzy grupy maksymalnie po 5 0s6b.

Materialy:

Aparat fotograficzny
Komputer
Drukarka

Flamaster
PLANSZA NR 6

Instrukcja doboru fryzur

AN A e

Zadanie:

Zadanie polega na wybraniu przez kazdego uczestnika odpowiedniej fryzury. Wzorujac si¢ na
planszach ze wskazéwkami - dobdr fryzury do ksztaltu twarzy. Dobdr odpowiedniej fryzury
: to sprawa indywidualna. Kazda kobieta chce jednak wyglada¢ pigknie. Tylko fryzura dobrana

wlasciwie do ksztaltu twarzy pomoze uzyskac ten efekt i zdziata¢ cuda. Zobacz, jak dobieraja

fryzury do ksztaltu swojej twarzy, znane gwiazdy filmowe.
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PLANSZA NR 6 (Zalacznik nr 16)

O ile bez problemu jestesmy w stanie ustali¢ drobne niedoskonaloéci swojej urody, czesto
ﬁ I miewamy klopoty z okresleniem ksztattu twarzy. Stylisci fryzur wyrdzniajg cztery podstawowe
&

ksztalty - twarz kwadratows, trojkatng, owalng i okragla.

Trener wykonuje zdjecie twarzy kazdego uczestnika, tak aby po wydrukowaniu na drukarce
kazdy z fatwoscig obrysowat kontur swojej twarzy.

Kazdy uczestnik otrzymuje instrukcje doboru fryzur.

&4

Uczestnicy obrysowujg kontur swojej twarzy i dobieraja fryzury positkujac sie¢ materialami. Po
doborze fryzury kazdy uczestnik opisze dobrang do swojej twarzy fryzure a grupa wyda opinie
na temat jej doboru.

SN

3. Higiena osobista

W drugiej czgsci spotkania trener korzysta z pomocy specjalisty, ktéry oméwi zagadnienia
dotyczace higieny osobistej. Higiena jest najczesciej kojarzona z regularnym myciem ciala
z uzyciem mydta i detergentéow, regularng zmiang i praniem odziezy oraz bezposrednim
unikaniem zabrudzen. Jest to bardzo wazny temat z uwagi na fakt iz czesto osoby nie zdaja sobie sprawy
z zagrozen wynikajacych z zaniedban higieny osobistej tj:

v’ wszawica,

$wierzb,

grzybice,

ropne zakazenia skory,
prochnica zebow,
z6ltaczka zakazna typu A,

salmonellozy i inne zakazne choroby przewodu pokarmowego,

SN N N N NN

tasiemczyce i inne infestacje pasozytnicze.

Podzigkowanie za udzial w spotkaniu

Po zakonczonych wykladach trener dzigkuje za udzial w spotkaniu, informuje grupe, iz
I w kolejnym dniu warsztatow przewidziana jest wizyta w zakladzie fryzjerskim.

W celu usprawnienia wizyty w zakladzie fryzjerskim zaleca sie
sporzadzenie harmonogramu wizyt poszczegélnych uczestnikow.
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DZIEN CZWARTY
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CELE
Wizyta w zakladzie fryzjerskim.

8 godz.

OPIS METODY
Wyijscie do zakltadu fryzjerskiego.

PROGRAM WARSZTATOW
1. Wizyta u fryzjera.

ZAPLECZE TECHNICZNE

Salon fryzjerski.

Kazdy uczestnik bedzie maégl skorzystac z ustug §wiadczonych w zakladzie fryzjerskim. Jest to niezbedny
element warsztatow gdyz dzigki takiej formie pomocy uczestnicy podniosa swoja samoocene. Uwierza
we wlasne sily i mozliwosci. A podniesienie swojej warto$ci moze im pomoc w osiggnieciu ich celéw
zaréwno z zycia osobistego, jak i kariery zawodowej.
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CELE

Nabycie umiejetnosci z zakresu autoprezentacji.

OPIS METODY

Mini wyklad, praca w grupach, zajecia praktyczne, prezentacja, prowadzenie dyskusji, studium
przypadku.

PROGRAM WARSZTATOW
1. Autoprezentacja - wykltad
2. Cwiczenie ,, Dfo#”
3. Cwiczenie ,,Burza mozgow”
4. Cwiczenia z autoprezentacji
5

. Cwiczenie - rozmowa kwalifikacyjna

ZAPLECZE TECHNICZNE
1. Sala wykladowa
Stoty i krzesta ustawione w podkowe
Aparat fotograficzny
Komputer z drukarka
Tablica flipchard

Identyfikatory dla uczestnikéw — imiona

S vk N

MATERIALY DLA UCZESTNIKOW
1. Kartki papieru A 4
2. Flamastry

POMOCE DYDAKTYCZNE
Zalaczniki od nr 17 do nr 21



1. Autoprezentacja - wyklad

Gléwnym celem autoprezentacji jest spowodowanie, by inni postrzegali nas w pozytywny
sposob. Jezeli wywrzemy na ludziach pozytywne wrazenie w czasie pierwszego spotkania, to
- wydamy im si¢ na pewno bardziej kompetentni i atrakcyjni, i tym samym zwiekszg si¢ nasze

szanse, ze pozytywnie odniosg si¢ do naszych staran o prace.

Dlatego przygotowujac sie do spotkania z przysztym pracodawcg warto pomysle¢ o wltasnym wizerunku.
Koniecznie nalezy zwrdci¢ uwage na ogélna schludnos¢ stréj, w ktérym chcemy wystapi¢ w czasie
rozmowy kwalifikacyjnej. Wybdr odpowiedniego ubrania zalezy od dwoch czynnikéw:*

v" Pierwszym z nich jest stanowisko, na jakie kandydujemy. Jezeli staramy sie o stanowisko kierownicze
lub inne wymagajace kontaktéw z klientami, bezwzglednie obowigzuje nas klasyczna elegancja
stroju (marynarka, garsonka, stonowana kolorystyka). Gdy ubiegamy si¢ o objecie stanowiska np.
technika informatyka, opiekunki dzieciecej czy pomocy domowej, mozna pokusic¢ si¢ o wlozenie
mniej standardowego stroju.

v" Drugim czynnikiem sg standardy przyjete przez firme. Dlatego tez warto po$wieci¢ troche czasu
i przed rozmowa uda¢ si¢ na krotka " inspekcje”, zobaczy¢ jak wygladaja zatrudnieni w niej
pracownicy.
Na rozmowe kwalifikacyjng nie wolno si¢ spozni¢. Trzeba, wiec wczesniej wiedzie¢, w jakim miejscu
spotkanie ma si¢ odby¢, dokladnie odmierzy¢ czas wyjscia z domu, aby by¢ punktualnie.

Celem tych wszystkich staran ma by¢ stworzenie pozytywnego wrazenia - schludnosci, kompetenciji,
adekwatnosci oraz szacunku dla pracodawcy. W ciagu pierwszych kilkudziesieciu sekund powstaje
u innych oséb tzw. pierwsze wrazenie na nasz temat, ktore silnie rzutuje na to jak beda nas postrzega¢
przez caly czas. Ten wizerunek, jest bardzo trudno po6zniej zmieni¢, niektorzy uwazaja wrecz niemozliwe.
Specjalista Albert Mehrabiana, twierdzi, iz w jaki sposob jestesmy postrzegani przez innych ludzi zalezy
tylko w 7% od tresci, ktére mamy do przekazania, w 38% od glosu i jego modulacji ( tu znaczenie moze
mie¢ intonacja, akcent, barwa, wysokos¢ glosu czy szybko$¢ méwienia). Najlepiej przyswajane przez
stuchaczy sg informacje, kiedy méwimy z szybkoscia 120/180 stéw na minute. Wazny jest takze rytm
glosu, czyli dynamika wypowiedzi. Natomiast az w 55% na pierwsze wrazenie wplywa komunikacja
niewerbalna, czyli " mowa ciata"*.

Jesli udato si¢ nam zrobi¢ na rozméwcy dobre pierwsze wrazenie, reszta spotkania to staranie, by owo
wrazenie podtrzymac i utwierdzic.

Jak to osiagnac?*

v" Po przywitaniu przez pracodawce lub osobe, ktéra zajmuje si¢ rekrutacjg siadamy na wskazanym
przez nig krzesle lub fotelu. Siadajac staramy si¢ cofnag¢ maksymalnie posladki w strong oparcia
krzesta. W ten sposob bedziemy siedzie¢ prosto, a nasze cialo przyjmie wygodna pozycje. Rece
opieramy luzno na kolanach, nie bawigc si¢ nimi, ani niczym, co w nich trzymamy, nogi ustawiamy
réwnolegle na podtodze, nie zakladamy nogi na noge.

v" Podczas rozmowy kwalifikacyjnej pracodawca chce jak najwiecej dowiedzie¢ si¢ o kandydacie na
pracownika. Cze$¢ pytan, ktére moga pas¢, mozna przewidzie¢ i przygotowac sie do odpowiedzi
juz wczesniej, przed rozmowa. Najczesciej dotyczg one kwalifikacji, doswiadczenia, motywacji do
pracy, ale réwniez sposobdw spedzania wolnego czasu, wartoéci zyciowych oraz zainteresowan.

23 http://www.gcielblag.neostrada.pl/autop/autop.html (dost¢p z dn. 14.08.2012)

24 C. Stuart, Sztuka przemawiania i prezentacji, Warszawa, 2002

25 Metoda warsztatowa w ksztalceniu umiejetnosci interpersonalnych. Praca zbiorowa dydaktykéw policealnej szkoty
pracownikéw stuzb spotecznych w Gdansku, 1996

"
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Rozmowa kwalifikacyjna zazwyczaj porusza zagadnienia z trzech obszaréw?:
v' zawodowego,
v’ motywacyjnego,
V' osobowo$ciowego.

Obszar zawodowy tzw. merytoryczny, zwigzany jest ze szczegétami dotyczacymi wiedzy i doswiadczenia
zawodowego kandydata. Obejmuje réwniez wyjasnienie watpliwosci powstalych podczas czytania

dokumentéw.

Obszar motywacyjny zwigzany jest z ustaleniem poziomu aspiracji zawodowych kandydata, jego
gotowosci do uczestniczenia w czyms$ nowym, otwartosci na doskonalenie zawodowe, dyspozycyjnosci.

Obszar osobowosciowy wiaze si¢ z ocena predyspozycji psychicznych kandydata. Osoba rekrutujaca
ma za zadanie stwierdzi¢, czy kandydat posiada np.: zdolnosci interpersonalne, analityczne czy jest
komunikatywny. Moze probowaé sprawdzi¢ czy kandydat potrafi pracowaé w zespole, czy woli prace
samodzielng czy radzi sobie z duzym obcigzeniem stresu itp.

W czasie rozmowy réwniez kandydat na pracownika moze zada¢ przyszlemu pracodawcy pytania.
Dotycza one zazwyczaj pakietu socjalnego czy wysokosci wynagrodzenia na stanowisku, o ktére sie
ubiega, ale moga takze odnosi¢ si¢ do planéw rozwoju firmy i w tym wlasnych mozliwosci rozwoju
zawodowego. Pytania nalezy zadawa¢ dyplomatycznie i w odpowiednim momencie.

Odpowiadajac na pytania pracodawcy nie nalezy moéwic¢ chaotycznie i bezmy$lnie, nad kazdym pytaniem
nalezy sie chwilke zastanowi¢, mozna zwolni¢ tempo mdwienia, a jezeli pytanie okaze si¢ trudne lub
klopotliwe, to mozna przed udzieleniem odpowiedzi wzig¢ dyskretnie gleboki oddech, chwile jeszcze
pomysle¢ i dopiero odpowiedzie¢. W rozmowie kwalifikacyjnej nalezy unika¢ klamstwa i kretactwa,
roztrzasania wlasnych wad, dyskredytowania bylych pracodawcow, poufatosci, lekcewazenia rozmdwecy,
zargonu zawodowego.

Rozmowa kwalifikacyjna przypomina egzamin, wigc jeste$my najczesciej zdenerwowani, zaréwno przed
jak i w trakcie jej trwania.

l PLANSZA NR 7-8 (Zalacznik nr 171 18)

N Kazdy uczestnik zaje¢ odrysowuje swojg dfon oraz ja podpisuje. Nastepnie dton wedruje zgodnie
_{" z ruchem wskazowek zegara do kazdego uczestnika zajec. Na dioni zapisuje si¢ pozytywne
cechy wlasciciela dfoni.

PLANSZA NR 9 (Zalacznik nr 19)

26 M. McKay, M. Davis, P. Fanning, Sztuka skutecznego porozumiewania sie, Gdansk, 2001
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Uczestnicy zaje¢ po wykonaniu ¢wiczenia uzyskaja informacje na temat swoich mocnych stron od
pozostalych uczestnikoéw zajec. Informacje te moga by¢ wykorzystane podczas rozmowy kwalifikacyjnej
z pracodawca.

3. Cwiczenia ,,Burza mozgow”

15 min

Zadanie

l
Trener zadaje pytania:

v" Na jakiej podstawie oceniamy innych ludzi?

v Jak sie ubra¢ do pracodawcy?

v' Jak wejs¢ do pomieszczenia przysztego pracodawcy?
v" Co zrobi¢ po wejéciu do pomieszczenia?

(elementy oceny podane przez uczestnikéw zapisujemy na tablicy)

.
g Trener wyjasnia dylematy powstate w wyniku ,,burzy mézgéw”:
v" Puka¢ czy nie pukad,
v' Podawac¢ dlon czy tez nie,
v’ Jak staé,
v" Co zrobi¢ z dtorimi,
v Siadad czy sta¢,
v’ Jak siadaé,
v" Kontakt wzrokowy.

4. Cwiczenie ,Pokaz sie, a powiem Ci kim jestes”

30 min

Zadanie

Zadaniem uczestnikow jest dwuminutowe przedstawienie si¢ na forum grupy. To ¢wiczenie,

I w ktérej wykorzystuje sie efekt pierwszego wrazenia. Grupa ma prawo zadawaé pytania

prezenterowi, dzigki czemu latwiejsze jest przelamanie barier w kontakcie z pozostalymi

czlonkami grupy. Po zakonczeniu autoprezentacji uczestnicy udzielaja sobie informacji zwrotnej wg
schematu:

v" Co bylo dobre, a co mozna by zmieni¢?

v' Jak postrzegajg mnie czlonkowie grupy?

—————— n— S o e



5. Cwiczenie ,,Przeprowadz wywiad”

30 min

Zadanie

Trener dzieli uczestnikéw w pary. Nastepnie objasnia sposdb wykonania ¢wiczenia.

Jedna osoba przeprowadza wywiad z drugg. Stara si¢ zebra¢ jak najwiecej informacji
== | o zdolnosciach, pasjach, marzeniach pytanej osoby. Starajcie si¢ dowiedzie¢ czego$ nowego

o0 osobie, ktorej zadajecie pytania, pamigtajcie, ze mozna spisywac zdobyte informacje, aby ich
nie zapomnie¢. Pdzniej w parach nastepuje zmiana i osoba wczesniej zadajaca pytania, teraz
na nie odpowiada.

Nastepnie kazdy przedstawi grupie prezentacje osoby, z ktorg rozmawial.

Trener przedstawia plansze ,,Kilka dobrych rad przydatnych w rozmowie kwalifikacyjne;j”

PLANSZA NR 10 (Zalacznik nr 20)

6. Cwiczenie - rozmowa kwalifikacyjna

3 -4 godz.

Zadanie
4 Zadanie polega na przeprowadzeniu przez uczestnikow scenki rozmowy kwalifikacyjne;j.
» Uczestnicy dobieraja si¢ w pary i kazdy z nich jest zaréwno pracodawca i osobg starajaca
sie o prace. Nastepnie kazda scenka jest omawiana pod katem mocnych i stabych stron oraz
prawidltowoscijej przeprowadzenia. Aby usprawni¢ przebieg rozmowy uczestnicy przed przystapieniem do
prezentacji ustalaja migdzy sobg rodzaj firmy oraz stanowiska o ktdre beda si¢ stara¢. Do przeprowadzenia
scenek uczestnicy moga postuzy¢ sie plansza zawierajacg przykladowowe pytania zadawane w trakcie
rozmowy kwalifikacyjne;j.

PLANSZA NR 11 (Zalacznik nr 21)

Podzigkowanie za udzial w spotkaniu
Trener dziekuje za udzial w spotkaniu i zaprasza na kolejny dzien zaje¢ dotyczacy poprawy
b4

wizerunku.



DZIEN SZOSTY I SIODMY

po 4 godz.

CELE

Plan kwalifikacyjny - dalsza ocena uczestnika.

OPIS METODY

Indywidualne spotkania z uczestnikami.

PROGRAM WARSZTATOW

1. Indywidualne rozmowy z trenerem/coachem

2. Plan kwalifikacyjny (uzupelnienie)

ZAPLECZE TECHNICZNE
1. Sala wykladowa

MATERIALY DLA UCZESTNIKOW
1. Dlugopisy
2. Kartki papieru

Trener wraz z uczestnikami omawia ich postepy w realizacji Indywidualnych Planie kwalifikacyjnym.
Dokonuje oceny na podstawie zatgcznika do Planu kwalifikacyjnego oraz analizuje czy metody dotychczas
stosowane przynosza zamierzone rezultaty. Jednocze$nie sprawdza zaangazowanie uczestnikow
w realizacje zalozonych przez nich celow.

Spotkania polegaja na uzupelnieniu i zaktualizowaniu informacji zawartych w Planie kwalifikacyjnym
(Zatacznik nr 11) oraz prowadzeniu rozméw doradczych dotyczacych sytuacji uczestnikow. Czas zajec
przeznaczony na jednego uczestnika nie powinien przekroczy¢ 30 min. Nalezy wyznaczy¢ dzien oraz
godzing rozmowy dla kazdego uczestnika. W trakcie rozméw trener przedstawia uczestnikowi oceny
uzyskane w czasie zaje¢ Modutu II.



ZALACZNIKI Zalacznik nr 12
PLANSZA NR 2
Curriculum Vitae
Anna Nowakowska
Adres: ul. Ogrodowa 17
69-200 Sulecin
Telefon: 666-666-666
E-mail: annanowakowska@wp.pl
WYKSZTALCENIE
2003 —2008 Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Gorzowie Wlkp.
kierunek — praca socjalna, tytul: magister
1999 — 2003 Liceum Ogo6lnoksztatcace w Sulecinie

DOSWIADCZENIE ZAWODOWE

01.2010 — 06.2012 Urzad Miejski w Sulecinie, stanowisko: pracownik biurowy, wykonywane

czynnosci: prowadzenie spraw z zakresu administrowania nieruchomosciq,
przygotowywanie umow w zwiqzku z administrowaniem nieruchomosciami,
wystawianie faktur za najem lokali i pomieszczen, zakup oraz gospodarowanie
materiatami biurowymi, prowadzenie ksigg inwentarzowych.

01.2009 — 12.2009 Miejsko — Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w Lubniewicach, stanowisko

UMIEJETNOSCI

pracownik socjalny, wykonywane czynnosci: przeprowadzanie wywiadow
srodowiskowych, interwencja i pomoc w kryzysie rodziny, prowadzenie
dziatalnosci informacyjnej, edukacyjnej przeciwdziatajgcej przemocy w
rodzinie, wspolpraca z organizacjami pozarzgdowymi, samorzgdem
terytorialnym, zaktadami pracy i innymi instytucjami w zakresie pomocy
spotecznej.

v" Dobra znajomos¢ obstugi komputera w zakresie:
MS Office: Word, PowerPoint, Outlook, Internet

ZAINTERESOWANIA

v’ Zainteresowanie muzyka ludowa, nalez¢ do zespotu piesni i tafica ,,Grochowianki”

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w celach rekrutacji, zgodnie z Ustawq
z dn. 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz. U. z 2002 r. Nr 101, poz. 926
z pozniejszymi zmianami).




PLANSZA NR 3

Imig¢ i Nazwisko:

Adres:

Telefon:
WYKSZTALCENIE:
2009 - 2010

2003 —2008

1972 - 1976

Zalacznik nr 13

Curriculum Vitae
Jolanta Zimna
Osiedle Stoneczne 1a/10
69-200 Sulecin
758-395-280

Studia podyplomowe — Zarzadzanie zasobami ludzkimi w dobie integracji
spolecznej

Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Gorzowie Wlkp. kierunek — finanse
i rachunkowo$¢, tytut magister

Liceum Ekonomiczne w O$nie Lubuskim, kierunek: technik ekonomista

DOSWIADCZENIE ZAWODOWE:

07.1998 — 04.2012 Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Sulecinie, stanowisko:

01.1977 —06.1998

UMIEJETNOSCI:

ksiegowa, wykonywane czynnosci: dekretowanie i ksiggowanie dokumentow,

prowadzenie ewidencji ksiegowych i uzgadnianie ich
z kontami ksiggi gtownej, przygotowywanie deklaracji podatkowych oraz
sprawozdan i raportow na potrzeby wewnetrzne oraz dla instytucji

zewnetrznych, wspolpraca z instytucjami zewnetrznymi (US, ZUS, GUS, NBP.

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych w Sulecinie, stanowisko: sekretarka
wykonywane czynnosci:  prace administracyjno- biurowe, przyjmowanie
interesantow, samodzielne prowadzenie korespondencji, przyjmowanie,
segregowanie i  przekazywanie  korespondencji, redagowanie  pism,
uczestniczenie w planowaniu prac szefa.

v" Zdolnos$ci manualne,

v Znajomo$¢ jezyka angielskiego w stopniu komunikatywnym

ZAINTERESOWANIA:

v’ Historia Polski okresu II wojny $wiatowej
v' Turystyka — zabytki Europy

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w celach rekrutacji, zgodnie z Ustawg
z dn. 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz. U. z 2002 r. Nr 101, poz. 926
z pozniejszymi zmianami).



PLANSZA NR 4

Zalacznik nr 14

Sulecin, 10.02.2014 r.
Jerzy Nowak
ul. Moniuszki 5/2
69-200 Sulecin
Tel. 95-755-23-68

Dziat Personalny

Gozatri Sp. z 0.0.
ul. Deszczowa 27/30
69-200 Sulecin

Szanowni Panstwo!

W odpowiedzi na oferte pracy zamieszczonag w Powiatowym Urzedzie Pracy w Sulecinie zgtaszam
swojg kandydaturg na stanowisko elektryka.

W czasie praktyk w firmie DDB zdobytem praktyczng wiedze z zakresu elektryki, co pozwala mi na
szybkie dostosowanie si¢ do nowych rozwigzan technicznych oraz stosowanie ich w realizacji biezgcych
zadan.

Dziesigcioletni staz pracy na stanowisku elektryka w firmie Motex pozwolit mi zapoznaé si¢
z nowoczesnymi rozwigzaniami z zakresu elektryki z uzyciem nowoczesnych technik komputerowych.
Wiedzg tg stosuj¢ dzisiaj do realizacji powierzonych mi projektow, tworzac rozwigzania
charakteryzujace si¢ oszczgdno$cia energii oraz zmniejszonym negatywnym oddzialywaniem na
srodowisko naturalne.

Dzigki zdobytemu do$wiadczeniu sprawnie koordynuje prace wspotpracownikow oraz dbam
o wprowadzenie w specyfike pracy osob niedoswiadczonych poprzez organizacje kursow.

Mam nadziej¢, ze moje doswiadczenie oraz kompetencje odpowiadaja potrzebom kadrowym
Panstwa firmy. Licze na spotkanie rekrutacyjne, w czasie ktorego bede mogt zaprezentowaé swoja
kandydaturg.

Z powazaniem
Jerzy Nowak

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w celach rekrutacji, zgodnie z Ustawg
z dn. 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz. U. z 2002 r. Nr 101, poz. 926
z pozniejszymi zmianami).



Zalacznik nr 15
PLANSZA NR 5

Sulecin, 21.09.2013r.
Aleksander Kowalski
ul. Mokra 12
69-200 Sulecin
Tel. 698-523-659

Jan Brudny

Dyrektor Firmy ,,TRANS”
ul. Walczaka 15

69-200 Sulecin

Szanowny Panie,

W odpowiedzi na Pana ofert¢ pracy umieszczong w Powiatowym Urzedzie Pracy w Sulgcinie,
zglaszam swoja kandydatur¢ na stanowisko kierowcy w firmie ,,TRANS”. Posiadam wieloletnie
doswiadczenie jako kierowca i jestem przekonany, ze spetniam oczekiwania zawarte w tej ofercie pracy.

Posiadam osiemnastoletnie doswiadczenie W prowadzeniu pojazdow osobowych
i ciezarowych (powyzej 12 t) na niemal wszystkich trasach europejskich. Wyznaczane mi trasy
pokonywatem szybko, nigdy tez nie uczestniczylem w wypadku drogowym. Jestem osobg odporng na
stres i cierpliwg, potrafi¢ rowniez pracowaé pod presja czasu. Wszystkie powierzone obowigzki
wykonywalem z duzym zaangazowaniem i sumienno$cia.

Wierze, ze dzigki powyzszym cechom jestem w stanie sprosta¢ wszelkim wymaganiom stawianym
kierowcy samochodu ci¢zarowego i1 zostang¢ zaproszony przez Panstwa na rozmowe kwalifikacyjna.

Z wyrazami szacunku,

Aleksander Kowalski

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w celach rekrutacji, zgodnie z Ustawg
z dn. 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz. U. z 2002 r. Nr 101, poz. 926
z pozniejszymi zmianami).
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Zalacznik nr 16
PLANSZA NR 6

Twarz okragla®

Cechy: zaokraglona zuchwa, twarz prawie réwna
wzdluz i wszerz, zaokraglone kosci policzkowe i
niezbyt wysokie czoto. To ksztalt buzi, jak u dziecka.
— okragte, petne policzki.

Kluczowa sprawg w tym przypadku jest zachowanie
réwnowagi. Wybieraj fryzury, ktére dodaja objetosci
na czubku glowy.

Fryzura dla ciebie - me¢zczyzni:

Wrhosy krotkie lub sredniej dtugosci, rozczochrane i wystylizowane w gérnej partii w ,,pazurki” optycznie
wydluzg twojg twarz. Dobrze beda wyglada¢ réwniez wlosy dtuzsze, plaskie, sptywajace po policzkach.
Wrtosy wycieniowane w srodkowej czeéci takze wysmuklajg twarz.

Unikaj!
v" dodajgce objetosci wszerz, np.: krecone lub falowane po bokach,

v' 7z grzywka, poniewaz optycznie skracajg twarz

Fryzura dla ciebie - kobiety:
v' wybieraj proste, starannie wycieniowane strzyzenia.
v’ powinnas raczej zrezygnowac z grzywki. jesli juz ja jednak posiadasz, zaczesuj jg na bok.
v dlugie proste wlosy pozwolg ci ukry¢ zaokraglone policzki i wyszczupli¢ twarz.
v" koncédwki potdiugich wltoséw mozesz lekko podwijad, tak aby opadaty na ramiona.

v' przy krotkich fryzurkach zalecamy lekka trwalg lub mocno postrzepione konice zachodzgce na
policzki.

Unikaj!
v bardzo krétkich fryzur,
v' uczesan odstaniajgcych skronie i uszy, z réwng grzywka,

v fryzur gladkich i §ciéle upietych.

27 http://www.tipy.pl/artykul_3250,jak-dobrac-fryzure-meska.html (dostep z dn. 25.07.2012)



Twarz owalna

Cechy: ksztalt jajowaty, dtugos¢ ok. 1,5 razy wieksza
niz szerokos$¢, w ogolnosci zuchwa i czolo tej samej
szerokosci.

Owal to idealny ksztalt twarzy. Jesli masz wysokie
czolo i nieco wydluzony podbrédek pasuja ci
niemal wszystkie fryzury!

Fryzura dla ciebie - me¢zczyzni:

Jesli jeste§ wlascicielem owalnej twarzy, masz

ogromne szcze¢scie! Poniewaz twarz owalna ma najlepsze mozliwe proporcje, bedziesz dobrze wygladat
we wszystkich dtugosciach wloséw. Jedyna rzecz, nad ktérg musisz si¢ zastanowi¢, to wybdr tej czesci
twarzy, ktorg chcesz podkreslic.

Unikaj!
W zasadzie nie ma ograniczen. Nie zaleca si¢ jedynie fryzur, ktore zastaniajg oczy i policzki, poniewaz
ukrywaja idealne proporcje twojej twarzy.

Fryzura dla ciebie - kobiety:
Mozesz wybiera¢ gladkie uczesania lub miekkie fale, odpowiednie beda tez fryzurki w stylu retro.

Z grzywka bedziesz wygladala ciekawiej (ale jesli nie lubisz, mozesz z niej spokojnie zrezygnowac).
Dtuga, zaczesana na bok nieco zaokragli podtuzna twarz i nada jej mlodziericzy wyglad. Swietnie pasuje
tez grzywka krétka i réwna lub nieco postrzepiona.

Kosci policzkowe mozesz podkresli¢ poprzez zaczesanie wlosow gladko do tytu, a jesli sg krotkie -
poprzez wycieniowanie wloséw tuz przy policzkach.

Koncéwki wloséw mozesz wywijaé, albo zostawi¢ swobodnie opadajace na ramiona.

Unikaj!

v rozpuszczonych wloséw z przedziatkiem posrodku glowy.



Twarz kwadratowa

Cechy: twarz rownie szeroka co dluga, mocne,
szerokie czoto, kwadratowa szczeka.

Fryzura dla ciebie - me¢zczyzni:

Jesli masz twarz kwadratows, musisz wybiera¢ fryzury, ktére nieco zlagodza twoje rysy, szczegdlnie
zuchwe. Dobrze bedziesz wygladat we wlosach krétkich lub $redniej dtugosci, zwlaszcza gdy fryzura ma
nieco zaokraglony ksztalt. Twarz bedzie nieco mniej kwadratowa dzigki falom, lokom lub pazurkom.
Optycznie mozesz wysmukli¢ twarz ,,stroszac” wlosy na czubku glowy.

Unikaj!
v proste grzywki przy dtuzszych wlosach, poniewaz podkreslajg linie szczeki,
v bardzo krotkie, ptaskie tradycyjne fryzury.

Fryzura dla ciebie - kobiety:

Powinna$ nosi¢ proste, dtugie wlosy oraz decydowac si¢ na ciecia z pazurkami. Odpowiednie beda tez
hollywoodzkie loki w stylu Aniotkéw Chaliego. Jesli chcesz krétka fryzurke, odpowiedni bedzie dla
ciebie klasyczny paz.

Grzywki lepiej przy takim ksztalcie twarzy unikac, ale jesli jg lubisz wybierz te bardzo dluga lub Scieta
ukosnie i wycieniowana.

Kosci policzkowe powinnas ukry¢ za pomoca dlugich wycieniowanych kosmykéw. Ich konce mozesz
wywijac.

Konce kosmykow moga zachodzi¢ nieco na policzki. Ukryja woéwczas masywna dolng szczegke

Unikaj!
v fryzur ala "helm", czyli wszystkich kwadratowych strzyzen (np. wlosy pétdlugie z prosty
grzywka)gladkich upie¢ bez luznych kosmykéw grzywek cigzkich i prostych, gdyz eksponuja
dodatkowo kanciasty zarys twarzy.



Twarz trojkatna

Cechy: szerokie czolo, mocno zarysowane kosci
policzkowe, waska broda.

Fryzura dla ciebie - me¢zczyzni:

Majac takg twarz, musisz skupi¢ sie na dodaniu jej szerokos$ci w okolicach zuchwy. Pasemka i delikatnie
wycieniowane wlosy siggajace do policzkéow sprawdza si¢ w tym przypadku najlepiej. Czolo zmniejszy
nieco grzywka zaczesywana na bok. Dobrze bedziesz wyglada¢ takze w kroétkich fryzurach, z lekkimi
pazurkami na gorze i po bokach.

Unikaj!
v" wlosy krotkie i gestsze na czubku gtowy,
v proste grzywki.

Fryzura dla ciebie - kobiety:

Najlepiej jesli bedziesz nosila wlosy poétdlugie, wycieniowane (proste lub krecone) z przedziatkiem
z boku.

Idealng fryzurg dla ciebie bedzie klasyczny bob.

Nos$ krotkie grzywki, jesli jednak lubisz dluzsze, powinnas zawsze odsuwac je na bok, tak aby odstanialy
cze$¢ czola i zakrywaly nieco policzki.

Kosci policzkowe powinna$ zdecydowanie ukrywaé. Dobrym rozwigzaniem jest przedzialek z boku

i wlosy z jednej strony zaczesane za ucho.

Dolng cze$¢ twarzy powinny poszerzaé przez puszyste lub skrecone konce wloséw. Dodatkowo ukryja
podbrédek i beda doskonala przeciwwaga dla szerokiego czota. Koncéwki moga by¢ tez mocno
wycieniowanie i wywiniete.

Unikaj!
v' krotkich fryzur w stylu ,,jezyka” czy ,,na zapatke”,
v" odkrytego czota, wystrzyzonego karku,

v konskiego ogona, wysokiego koka.



Zalgcznik nr 17
PLANSZA NR 7

20 pierwszych krokow

-t

~ 20 pierwszych stow
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20 centymetrow twarzy
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20 pierwszych gestow
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Zalacznik nr 18
PLANSZA NR 8

Komunikacja niewerbalna

Ruchy ciala - postawa, mimika, gesty, kontakt wzrokowy.
ZaleznoSci przestrzenne - dystans, odleglosé.

Oparta na gestach, symbolach, postawie, sposobie zachowania sie.

Postawa

skulona (przygngbienie, zmgczenie, poczucie nizszosci, ukrywanie si¢),
wyprostowana (pewno$¢ siebie, otwarto$¢, dobry nastroj),

pochylenie do przodu ( zainteresowanie, zaangazowanie),

odchylenie do tyhu ( defensywnos$¢, brak zainteresowania),

sylwetka napieta i sztywna (nastawienie obronne),

AN N NN YN

sylwetka zrelaksowana (otwartosc¢, spokoj).

Mimika

Twarz jest najbardziej ekspresyjng czeScig ciata. Wyraza przede wszystkim uczucia i emocje. Bardzo
wymowne sg okolice brwi (podniesione — zdziwienie, niedowierzanie, obnizone - zto$¢) oraz okolica ust
(zmiana potozenia kacikow ust wyraza stany od zadowolenia — podniesione, do przygngbienia —
opuszczone).

Kontakt wzrokowy

Oczy stanowia najwazniejszy obszar wizualnej uwagi — w czasie rozmowy uwaga koncentruje si¢ na
oczach przez ok. 43% czasu. Jezeli rozméwca jest zainteresowany kandydatem, bedzie sklonny
pozytywnie odpowiadac¢ na jego proby nawigzania kontaktu wzrokowego.

Zachowania przestrzenne

strefa intymna (0-45 cm),
strefa osobista (45-120 cm)
strefa spoleczna (1,2-3,6 m),
strefa publiczna( 3,6-6 m).

AN NI NN



PLANSZA NR 9

Zalgcznik nr 19



Zalacznik nr 20

PLANSZA NR 10
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Kilka dobrych rad przydatnych w rozmowie kwalifikacyjnej

Zbierz wczesniej informacje na temat pracy i firmy, by$ mogt sprawi¢ wrazenie
zainteresowanego.

Dzien wczesniej zdecyduj w co si¢ ubierzesz.

Badz ubrany schludnie i wygodnie.

Zabierz ze soba potrzebne dokumenty (dyplomy, zaswiadczenia z pracy ).
Poprzedniego dnia idZ wczesnie spa¢ — unikniesz podkrazonych oczu i ziewania.
Wyjdz z domu 10 minut wezesniej — wez poprawke na to, Ze autobus moze si¢ sp6zni¢ albo
mozesz trafi¢ na korek uliczny.

Przy powitaniu u§miechnij sie.

Uwaznie stuchaj zadawanych Ci pytan. Nigdy nie przerywaj.

Przed udzieleniem odpowiedzi pomysl.

Odpowiadaj jasno, gtosem zdecydowanym i przekonujacym.

Patrz w oczy rozmowcy, zwlaszcza gdy odpowiadasz na pytania.

Badz mily i uprzejmy .

Staraj si¢ dobrze ,,sprzeda¢” — méw o swoich zaletach a nie o wadach.

Upewnij si¢, ze moéwisz odpowiednio duzo.

Pamigtaj, ze w pewnych sytuacjach Ty tez mozesz zada¢ pytanie.

Korzystaj z tego.

Zapytaj kiedy i jak zostaniesz poinformowany o wyni
Po zakonczeniu rozmowy podzigkuj swojemu rozmad

Potraktuj rozmowe kwalifikacyjng powaznie

—moze si¢ ona sta¢ Twoim paszportem do wspaniatej pra



Zalgcznik nr 21

PLANSZA NR 11
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15.

16.
17.

18.
19.
20.

. Jak wyobraza sobie Pan/i prace

Przykladowe pytania pracodawcy

Prosze powiedzie¢ dlaczego wybral Pan/i nasz zaktad pracy?
Prosze opowiedzie¢ co$ o sobie w kilku zdaniach?

Jakie sa Pana/i zainteresowania?

Jakie sa Pana/i mocne strony a jakie stabe?

Jak znosi Pan/i porazki?

Czy jest Pan/i odporna na stres?

Dlaczego chce Pan/i pracowa¢ na tym stanowisku?

Dlaczego zdecydowat si¢ Pan/i na zgloszenie swojej kandydatury?

Prosze¢ opisa¢ swoj zakres obowigzkow wykonywanych na ostatnim stanowisku?

. Z jakiego powodu chce Pan/i zmieni¢ miejsce pracy?
. Czego bedzie Panu/i brakowalo z poprzedniej pracy?
. Dlaczego to wlasnie Pana/niag powinnismy zatrudni¢?

. Czy jest Pan/i gotow podnies¢ swoje kwalifikacje?

w naszej firmie?

Czy lubi Pan/i pracowaé w grupie
czy samodzielnie? “
Jakie sg Pana/i oczekiwania finansowe?
Czy Pan/i ma oczekiwania w zakresie
warunkow pracy?

Gdzie Pan/i widzi siebie za 5 lat?

Co chce Pan/i osiggnag¢ w swoim zyciu?

Jakie osiagniecia sprawity Panu/i najwigcej satysfakcji?



MODUL III

HEALTH COACHING

trening zdrowego Zycia

PROGRAM ZAJEC MODURLU III

I. Dzien pierwszy

Zdrowie

Cwiczenie — ,,Piramida zdrowej Zywnosci

Cwiczenie - ,,Co wiemy o uzywkach”

Uzywki

Przygotuje to sam/a - prezentacja zaplanowanych potraw oraz listy zakupow

Vo R

II. Dzien drugi
1. Wyjscie po zakupy
2. Przygotowanie zdrowego positku
3. Ocena potraw i wspdlne ich spozycie

IIL. Dzien trzeci
1. Jak sobie radzié ze stresem?
2. Wybrane techniki relaksacyjne
3. Cwiczenia relaksacyjne

IV. Dzien czwarty
1. Motoryka, trening koncentracji i kondycyjny
2. Ankieta ,,Sytuacja zdrowotna uczestnika”
3. Ustalenie zakresu zaje¢ sportowych

V. Dzien piaty

1. Wybrane zajecia sportowe

VI. Dzien szdsty i si6dmy
1. Rozmowa koncowa

2. Sprawozdanie z modutu: Promocja zdrowia




-
DZIEN PIERWSZY

CELE

Trening zdrowego zycia — zdrowie, zdrowe odzywianie, odkrywanie indywidualnego potencjatu.

OPIS METODY

Prezentacja, mini-wyktad, prowadzenie dyskusji, studium przypadku, praca w podgrupach, mapy
myslowe.

PROGRAM WARSZTATOW
1. Zdrowie
2. Cwiczenie - ,,Piramida zdrowej Zywnosci”
3. Cwiczenie - ,,Co wiemy o uzywkach”

4. Uzywki

5

. Przygotuje to sam/a - prezentacja zaplanowanych potraw oraz listy zakupow

ZAPLECZE TECHNICZNE

1. Sala wykladowa

2. Stoly i krzesta ustawione w podkowe
3. Tablica flipchard
4

. Identyfikatory dla uczestnikéw — imiona

MATERIALY DLA UCZESTNIKOW
Kartka papieru A 3

Kolorowe gazety

Tasma klejaca

Nozyczki

Klej

Markery

AL

POMOCE DYDAKTYCZNE
Zalgczniki od nr 22 do nr 28



1. ZDROWIE - mini wyklad

Dlaczego prewencja zdrowotna jest tak wazna dla oséb bezrobotnych?

Wedlug danych statystycznych na koniec XII 2010 r. w woj. lubuskim odnotowano 26 517 oséb
I dtugotrwale bezrobotnych, stanowigcych az 44,8% ogoétu bezrobotnych. W okresie 12 miesiecy
2010 r. liczba o0sob z tej kategorii zwigkszyla si¢ o 3 416 osob, a ich udzial w ogdlnej liczbie
bezrobotnych zwigkszyt si¢ 0 7,0 punktu procentowego. Wigkszos¢ dtugotrwale bezrobotnych to kobiety -
15 220 0sdb, stanowiace 57,4% ogotu diugotrwale bezrobotnych. Statystyki podobnie wygladaja w powiecie
sulecinskim - na koniec 2010 r. na 1751 zarejestrowanych osob 633 z nich to byly osoby dlugotrwale
bezrobotne, co stanowilo 36% ogolu zarejestrowanych. Wiekszos¢ dlugotrwale bezrobotnych to kobiety
- 336 0s6b, co stanowi 53% o0sob dlugotrwale przebywajacych w statystykach urzedu i prawie 37% ogélu
zarejestrowanych kobiet”. Przytoczone liczby wskazuja na ogrom problemu dlugotrwalego bezrobocia,
stan ten wywoluje nastepstwa w postaci probleméw socjalnych oraz zdrowotnych tej grupy oséb.

Badania statystyczne pokazuja, ze osoby, ktore sa dlugotrwale bezrobotne czgsto borykaja si¢ z problemami
zdrowotnymi. Osoby te majg o wiele wiecej probleméw zdrowotnych niz osoby pracujace lub osoby
krotkotrwale bezrobotne. Bezrobocie jest opisywane przez osoby dotkniete bezrobociem jako wstrzas,
ktéry uzewnetrznia si¢ jako depresja, problemy z zasypianiem lub biernos¢. Sytuacja przebywania na
bezrobociu jest dla tych osdb sytuacjg kryzysowa, z ktdrg mozna sobie radzi¢ lepiej lub gorzej. Z uptywem
czasu u wielu bezrobotnych czestos¢ wystepowania choréb wzrasta. Stanowi to znaczne dodatkowe
koszty opieki zdrowotnej®.

Dla bezrobotnych choroba oznacza z jednej strony obnizenie jakosci zycia, z drugiej strony moze
utrudni¢ wykonywanie pewnych czynnosci. Obydwie przyczyny oznaczajg znacznie trudniejszy powrét
narynek pracy. Zdrowie psychiczne i fizyczne jest wiec koniecznym warunkiem, ktéry stwarza mozliwos¢
reintegracji osob bezrobotnych na rynku pracy.

Przez zmiany spoleczne, takie jak starzenie si¢ spoleczenstwa (niz demograficzny) i podniesienie wieku
emerytalnego do 67, nalezy skupi¢ si¢ bardziej na starszym pokoleniu. W dzisiejszych czasach musimy
pozosta¢ dluzej przy zdrowiu aby sprosta¢ wymaganiom na rynku pracy. Zwlaszcza do dlugotrwale
bezrobotnych powyzej 50 lat nie docieraja informacje o poszczegoélnych ofertach. Przekonanie o braku
szans na rynku pracy, wysoki poziom frustracji i niska motywacja czgsto uniemozliwiaja otworzenie sie
na rozne oferty. Sytuacja ta sprawia w szczegolnosci, ze trudno dotrze¢ do tej grupy ludzi z odpowiednimi
ofertami. Czesto odpowiadaja: “Po co to wszystko?. To i tak nic nie da”.

Z do$wiadczen niemieckich sgsiadéw wynika, ze oferty zdrowotne dla oséb bezrobotnych ciesza
sie powodzeniem, pokazuja przykladowo zdania uczestnikdw projektu JobFit finansowane przez
ubezpieczenie zdrowotne BKK.(Grupowy program promocji zdrowia dla oséb bezrobotnych pragnacych
powroci¢ na rynek pracy we wspdlpracy z Uniwersytetem w Dortmundzie i BKK Hoesch): 75 %
uczestnikow ocenilo zajecia jako dobre lub bardzo dobre, 85 % bedzie uczestniczy¢ ponownie).

Celem tych zaje¢ warsztatowych jest przytoczenie pomystéw na poprawe kondycji fizycznej co zwiekszy
prawdopodobienstwo ponownego zatrudnienia oraz poprawe zdrowia i samopoczucia u 0sdb dtugotrwale
przebywajacych na bezrobociu.

Cyt. ,Statam sig osobg bezrobotng w jednej chwili. To byt dla mnie szok. Lubitam chodzi¢ do pracy.
Poczgtkowo miatam takie problemy jak bol plecow, bél glowy i problemy z zasypianiem. Mingto pot roku
do czasu kiedy mogltam w miare normalnie funkcjonowaé. Lecz bardzo cigzko bylo przezwyciezyc brak
motywacji.” (Kobieta, 51 lat, bezrobotna przez 2,5 roku).

28 A. Gdakowicz, B. Bieszk-Stolorz, I. Markowicz, Analiza i diagnoza problemu dtugotrwatego bezrobocia w powiecie
suleciriskim, Szczecin, 2012

29 Poradnik dotyczqcy realizacji wsparcia dla 0séb wykluczonych spolecznie oraz zagrozonych wykluczeniem spotecznym w
ramach Programu Operacyjnego Kapital Ludzki, Warszawa, 2009
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Zdrowie to stan petnego fizycznego, psychicznego i statego zadowolenia
a nie jedynie brak choroby lub kalectwa.

(Definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia)

Jezeli skupimy sie na definicji z Swiatowej Organizacji Zdrowia, osoby bezrobotne sa we wszystkich wyzej
podanych obszarach bardziej obcigzone. W licznych mie¢dzynarodowych badaniach osoby bezrobotne
wykazuja gorsza kondycje zdrowotna (fizyczng i psychiczng) niz osoby pracujace®.

v" Choroba fizyczna: 30 - 80% wyzsze prawdopodobienstwo zachorowania.

v" Problemy psychologiczne: okoto 100% wyzsze prawdopodobienstwo zachorowania.

v Smiertelno$é: 20 - 90% wyzsza.

PLANSZA NR 12 (Zalacznik nr 22)

Bezrobocie nie oznacza wolnosci od stresu

I “Dlaczego przezywasz stres? Przeciez nie masz pracy. Tyle czasu, ile ty masz, tez chcialbym
— chetnie mie¢

Transakcyjny model stresu wg amerykanskiego psychologa Lazarus:
v stres jako reakcja fizyczna na niebezpieczenstwo, powstaje wtedy, gdy wilasne mozliwosci
przezwyciezenia odczuwanego niebezpieczenstwa poczatkowo wydajaca si¢ niewystarczajace,
v nie tylko zbyt wygérowane wymagania wywoluja stres, lecz takze zbyt niskie.

Jako faktory stresu, czyli potencjalne "zagrozenia" 0oséb bezrobotnych moga by¢ uznane:
v utrata sensownych czynnosci i wymagan,
utrata wigzi spolecznych w §rodowisku pracy,
zaniechanie stalej codziennej rutyny,

v
v
v’ stygmatyzacja przez spoleczenstwo,
v brak $rodkéw finansowych i materialne straty,
v" niepewno$¢ co do przysztosci,

v

obowigzki i wymagania ustalone przez ustawodawce/ urzad pracy bez gwarancji ponownego
zatrudnienia.

Fizjologicznie patrzac, cialo przebywa podczas przezywania stresu w ciaglej gotowosci. Ta
umiejetnos$¢ stanowi istotng zalete i przyczynila si¢ w ewolucji do przetrwania czlowieka.

PLANSZA NR 13 (Zalacznik nr 22)

Podwyzszone ci$nienie krwi, zwigkszone napiecie mieéni, przyspieszone oddychanie to tylko
kilka objawéw przygotowujacych czlowieka do walki lub ucieczki.

30 A. Weber, G. Hérmann, W. Heipertz, Bezrobocie a zdrowie - perspektywy zdrowia publicznego, oraz Weber, Hormann
(Hrsg.): Psychosoziale Gesundheit im Beruf: Mensch - Arbeitswelt - Gesellschaft. Stuttgart: Gentner, 2007



S —
S —

Fizjologia czlowieka funkcjonuje do dzi$ w ten sam sposéb. Jednak srodowisko, w ktérym zyjemy, zmienito
sie diametralnie. Zasoby energii jakie posiada czlowiek nie moga by¢ wykorzystane w odpowiedni sposéb.
Dlugotrwaly stres fizyczny objawia si¢ w chorobach takich jak choroby uktadu sercowo-naczyniowego
prowadzace az do zawalu, w zaburzeniach systemu odpornosciowego. W niektérych przypadkach
wystepuja nawet zaburzenia wydajnosci pamigci.

Oprocz bezposrednich konsekwencji zdrowotnych dlugotrwatego stresu, istnieja tez inne ryzyka.
Zwiekszone ryzyko zaburzen emocjonalnych objawia sie czesto w :

v" spozywaniu alkoholu i nikotyny,

v’ braku ¢wiczen fizycznych,

v" niezdrowym odzywianiu,

v bezsennoici,

v reakcje emocjonalne, takie jak hustawki nastrojow, ztos¢ i strach.

Najpierw rezygnacja, potem depresja

I Zapobieganie chorobom psychicznym

“Moje zdrowie nie ulegto pogorszeniu. Jestem osobg bezrobotng, lecz po okresie rozmyslania nad tym faktem,
zaakceptowatem swojg sytuacje i jestem nadal aktywny’.

(Mezczyzna, 58 lat, bezrobotny od 6 lat).

Odpowiedzi, takie jak tego mezczyzny, sa mile styszane lecz nie stoja one na porzadku dziennym.
Zwlaszcza u 0sob dlugotrwale bezrobotnych z czasem maleje nadzieja na podjecie pracy a dodatkowo w
starszym wieku, perspektywa ponownego zatrudnienia spada. Wynikiem jest bardzo cz¢sto dtugotrwata
frustracja. Nieudane proby znalezienia zatrudnienia powoduja zanik inicjatywy. Optymizm zastepuje
pesymizm i poczucie bezradno$ci. Wedtug modelu depresji psychologa Seligmana nastepuje po poczuciu
bezradnosci tylko spadek nadziei na lepsze i w konicu depresja.

U oséb dlugotrwale bezrobotnych obserwuje si¢ wyzszy poziom obcigzenia psychicznego niz u oséb
pracujacych’'.

v' 57 % podaje utrate umiejetnosci odprezenia sie,

v' 53 % odczuwa staly stres i zto$¢,

v' 44 % regularnie spozywa alkohol w wiekszych ilosciach,

v" 50 % 0s6b nie otrzymuje odpowiedniej pomocy,

V' 14 % 0s6Db jest catkowicie odizolowana,

Réwniez czgsto wymieniane s3:
v’ depresja,
v" niepokdj i beznadzieja,
v zaburzenia psychosomatyczne,

v' wyzsza liczba popelnianych samobojstw.

31 B.Kuhnert, & M. Kastner, Zeitstruktur, Zeitverwendung und psychisches Wohlbefinden in der Langzeitarbeitslosigkeit.
Psychosozial, 30. Jahrg., Nr. 109, Schwerpunktthema: Arbeitswelt und Gesundheit, 2007
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Swiat my$li odgrywa ogromng role w dziedzinie rozwoju choréb psychicznych. Szczegdlnie jezeli chodzi
o depresje. Negatywne mysli czesto stanowia punkt wyjscia choréb jak np.: depresji.
Mozna wymieni¢ takze dobrze rozumiany i stosowany w praktyce model naszego negatywnego myslenia,

ktoryjest odzwierciedleniem samo postrzegania, postrzegania srodowiska i wlasnej przysztosci (Cognitive
Triad wedlug Becka).

Typowe codzienne bledy w mygleniu ktére ,karmia” negatywne mysli:

v" wnioskowanie (,,Mj przyjaciel nie znajduje pracy, to i ja jej nie znajde.”),
v" uogdlnienie (,,Zatrudniajg tylko mtodych?),
v' personalizacja ("To byto oczywiste, Ze to si¢ tez i mnie przytrafi”),

v' czarnowidztwo ("Jedna odmowa mi wystarczy. Nastepnym razem takze dostane odmowe”).

W celu opracowania realistycznej oceny, nalezy podwazy¢ tego typu wypowiedzi:

»Co Pan/ Pani powiedzialby / powiedziataby przyjacielowi, ktéry moéwitby w ten sposéb?”
»Czy jest co$, co temu zaprzecza?”
W drugim etapie nalezy zmieni¢ strukture negatywnych mysli.
Przyktadowo istnieje mozliwos¢ zadania pytania:
v" Co jest pozytywne w sytuacji przebywania na bezrobociu?
v" Nie ma Pan/ Pani stresu w pracy?
v" Poswieca Pan / Pani wigcej czasu dla swojej rodziny?
v' Czy jest szansa, aby zacza¢ do nowa?
v' Czy jest wreszcie czas na rzeczy, ktére dawno temu powinny by¢ zrobione?
v" Czy jest czas, aby zdoby¢ nowe umiejetnosci (jezyk obey, kwalifikacja, hobby, itp.)?
Wazne aspekty, ktore moga przyczynic si¢ do zapobiegania zaburzeniom psychicznym:
v' wsparcie spoleczne w relacjach z innymi ludZmi,
v' przywolanie przyjemnych, pozytywnych doswiadczen,

v' aktywne zycie - ¢wiczenia i sport korzystnie wptywajg na nastroj.

Ryzyko rozwoju depresji u oséb nieaktywnych jest o 70 % wyzsze. Regularnos¢ i struktura czasu
uniemozliwia odczucia czasu jako "bezwartosciowy" oraz wptywa korzystnie na aktywny styl zycia.

Prewencja zdrowotna

PLANSZA NR 14, 15,16 (Zalaczniki nr 23, 24, 25)

Styl zycia i zachowania zdrowotne: to zespo6l codziennych zachowan, swoistych dla danej spotecznosci
lub jednostki, charakterystyczny ,,sposéb bycia” odrdzniajacy dang zbiorowos¢ lub jednostke od innych
lub i raczej bardziej lub mniej Swiadomie przyjmowana strategia zyciowa*.

32 B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna, Warszawa, 2012
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Czynniki warunkujgce zdrowie®:
v’ styl zycia 50 %,

v $rodowisko fizyczne i spoteczne 20%,

v" czynniki genetyczne 20%,
v organizacja opieki medycznej 10%.

Grupy zachorowan zwigzane ze zdrowiem:

1. ze zdrowiem fizycznym
v" dbatoé¢ o cialo i najblizsze otoczenie,
V' aktywno$¢ fizyczna,
v racjonalne zywienie,
v' hartowanie sie,
v' sen - odpowiedni czas jego trwania i jako$ci.
2. ze zdrowiem psychospolecznym:
v" korzystanie i dawanie wsparcia spotecznego,
v" unikanie nadmiaru stresu oraz radzenie sobie z problemami i stresem.
Zachowania prewencyjne:
v" samokontrola i samobadanie,
v" poddawanie si¢ badaniom profilaktycznym,
v bezpieczne zachowania w zyciu codziennym (w ruchu drogowym),
v bezpieczne zachowania w zyciu seksualnym.
3. niepodejmowanie zachowan ryzykownych
v' niepalenie tytoniu,
v’ ograniczenie uzywania alkoholu,

v' nienauzywanie lekéw nie zalecanych przez lekarza.

Co wplywa na zachowania zdrowotne:

v" czynniki predysponujgce - wiedza, przekonania, warto$ci, postawy,

v' czynniki umozliwiajgce — umiejetnosci wazne dla zdrowia, przepisy prawne, polityka zdrowotna na

poziomie krajowym/lokalnym, dostepnos¢ i jakos¢ opieki zdrowotnej,

v" czynniki wzmacniajgce - normy obyczajowe - spoleczna akceptacja lub jej brak w stosunku do

danego zachowania w rodzinie, w grupie réwiesniczej.
Szacuje sie, iz istnieje od 30-50 jednostek chorobowych badz rodzajow odchylen w stanie zdrowia, ktdre
wystepuja w populacji ze znaczng czestotliwoscia, a ich przyczyng jest niezadawalajgca jako$¢ Zzywnosci
i zle zywienie.

Zdrowe zywienie i aktywno$¢ fizyczna stanowig tacznie:

v' podstawowe elementy prozdrowotnego stylu zycia,

v' zapobiegaja wielu chorobom lub zaburzeniom w stanie zdrowia: nowotwory, otyto$¢, cukrzyca,

prochnica, anoreksja, bulimia,

V', Ruch jest w stanie zastqpi¢ prawie wszystkie leki, ale wszystkie leki razem wzigte nie zastgpig ruchu’.
Prozdrowotna edukacja Zywieniowa - jest to proces, w ktérym ludzie uczg si¢ zastosowania w codziennej
praktyce wiedzy o zywnosci i Zywieniu, opartej na aktualnych i pewnych wynikach badan naukowych
z uwzglednieniem aktualnych potrzeb.

33 Tamze
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Cele prozdrowotnej edukacji zdrowotnej:

v" Uzyskanie odpowiedniej ,wiedzy” o zywnosci i zywieniu, umiejetnosci poszukiwania tej wiedzy,
ksztattowanie zdolnodci do interpretacji i krytycznej oceny informacji pochodzacych z réznych
zrodel.

v' Ksztaltowanie ,,prozdrowotnych zachowan zywieniowych” - wybdr spozywanych produktéw,
sposobu ich nabywania, przechowywania i przygotowania, planowanie positkow.

v' Ksztaltowanie zdolnoéci ,,rozpoznawania sygnaléw i objawdw pochodzacych z wlasnego ciata
(uczucie glodu, sytosci, pragnienia, apetyt, chudnigcie, tycie, dolegliwosci brzuszne) i wlasciwe na
nie reagowanie.

v' Ksztaltowanie ,umiejetnosci oszczednego gospodarowania Zywnoscig’, dobrej organizacji pracy
w czasie przygotowania positkow, ,estetycznego ich podawania i spozywania.

v' Ksztaltowanie ,,umiejetnosci konsumenckich” umiejetnosci czytania informacji umieszczonych
na etykietach produktéw spozywczych (data przydatnosci do spozycia, warto$¢ energetyczna,
zawarto$¢ skfadnikow odzywczych); kupowanie zywnosci sprawdzonych zrédel.

Bledy Zywieniowe, podzial sktadnikéw odZywczych:

v" Budulcowe: biatko, niektdre sktadniki mineralne, kwasy ttuszczowe.

v" Energetyczne: thuszcze, weglowodany.

v" Regulujgce: witaminy, sktadniki mineralne.
ZwyKkle przy wyborze produktéw zywno$ciowych kierujemy si¢ tez ceng i tzw. promocja, co nie zawsze
oznacza kupienie produktu $wiezego i pelnowartosciowego.

Whybierajac zdrowe produkty, wg L. Ostrowskiej naleZy zwracaé szczegdlna uwage na:

1. Jakos¢ zdrowotng produktu (zawarto$¢ biatka, procent ttuszczu, weglowodandéw, obecno$¢ cukréow
prostych, witamin i skladnikéw mineralnych).

2. Jego warto$¢ odzywcza (warto$¢ kaloryczng) — podawana na opakowaniu zawsze dotyczy 100 g
danego produktu, tylko niektdre produkty maja dodatkowo podang wartos¢ energetyczna dla danej
wielko$ci porcji tego produktu.

3. Termin przydatnosci do spozycia (szczegdlnie produktéw fatwo psujacych sie, takich produktow
nalezy kupowac tylko tyle, ile potrzeba, nigdy nie kupowa¢ na zapas) oraz pamietac¢ o wlasciwych
dla danego produktu warunkach przechowywania, tak aby nie doszto do zanieczyszczenia
mikrobiologicznego czy chemicznego, nie powinno si¢ kupowaé¢ zywnosci w opakowaniach
uszkodzonych, peknietych czy wygietych.

4. W przypadku zywnosci nieprzetworzonej (surowej, tj. miesa, ryb) na to, czy zywnosci jest swieza,
wlasciwe przechowywana, w odpowiedniej temperaturze w lodéwce lub zamrazarce, natomiast przy
zakupie mrozonek lub lodéw warto uzywac toreb termoizolacyjnych przy ich transporcie do domu,
zawsze obowigzuje zasada, ze produkty rozmrozone nie powinny by¢ ponownie zamrazane.

5. Przyzakupie mlekaijego produktow na te, ktore w swojej zawartosci maja nie wigcej niz 2% thuszczu,
sery biate chude lub péltuste, unikanie seréw tlustych podpuszczkowych, zéttych, plesniowych,
topionych i homogenizowanych zawierajacych duzo tluszczu oraz tlustych serkéw do smarowania
pieczywa.

6. Nato by migso i jego przetwory byly chude, najlepiej z drobiu (ale chociaz raz w tygodniu spozywac
migso czerwone, np. wolowing, w celu dostarczenia do ustroju dobrze przyswajalnego zelaza),
pamietac o spozyciu ryb co najmniej 2-3 razy w tygodniu.

34 L. Ostrowska, Jak wybiera¢ zdrowe produkty? http://dieta.mp.pl/zasady/show.htmI?id=63961 (dostep z dn. 20.06.2012)
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7. Na to, czy na etykiecie jest informacja, czy olej nadaje si¢ do spozycia na surowo (uzywaj go do
przyrzadzania salatek, np.: olej sojowy lub stonecznikowy) lub czy jest przeznaczony do smazenia
i pieczenia (np.: olej rzepakowy czy oliwa z oliwek), oleje roslinne i margaryny migkkie (kubkowe
zawierajgce minimalne ilosci izomeréw trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych, pamietaj, ze
olej raz uzyty do termicznej obrébki zywnosci nie powinien by¢ uzyty ponownie.

8. Na to by do produktéw lub pétproduktéow gotowych do spozycia, np.: do réznego rodzaju dan
obiadowych, w trakcie przygotowywania nie dodawac¢ tluszczu ani ich nie dosala¢.

9. Na to, by zastepowac stodycze czy przekaski swiezymi sezonowymi warzywami i owocami.

10. Na to by napoje stodzone, napoje bezalkoholowe, napoje energetyzujace zastepowaé woda mineralna
(nisko- lub wysoko zmineralizowana, najlepiej niegazowang), sokami warzywnymi lub owocowymi,
albo napojami mlecznymi.

11.Zawarto$¢ w produkcie roznych zwigzkéw chemicznych: soli, spulchniaczy, barwnikoéw,
konserwantdw, substancji zapachowych, stabilizujacych itp. — gdy jest ich duzo, popatrz na stojacy
obok produkt podobny i poréwnaj, ktéry ma ich mniej (zobacz takze: Substancje dodatkowe).

Na rynku pojawia si¢ coraz wiecej zywnosci wzbogaconej w witaminy i sktadniki mineralne. Dost¢pne sg
produkty wzbogacone, takie jak: mleko, przetwory mleczne, platki sniadaniowe, makarony, soki owocowe,
warzywne, owocowo-warzywne, nektary, napoje bezalkoholowe, koncentraty spozywcze (m.in. kisiele),
wyroby cukiernicze i ciastkarskie. Patrzac na etykiete / opakowanie takiego produktu, szczegélng uwage
nalezy zwroci¢ na zawarto$¢ skladnikéw odzywczych oraz procent realizacji zalecanego dziennego
spozycia w podziale na poszczegoélne skfadniki.

2. Cwiczenie - ,,Piramida zdrowego zZywienia”

45 min.

Opis ¢wiczenia

Trener dzieli uczestnikéw na pie¢ grup maksymalnie po 3 osoby. Grupy powinny by¢ mieszane
ze wzgledu na plec.

Materialy:

tt/k_’ 1. Kolorowe gazety typu: gazetki reklamowe z dyskontéw spozywczych, ,,Poradnik domowy”
itp.

2. Kartki A3 - 5 szt.

3. Klej - 5 szt.

4. Nozyczki - 5 szt.

Zadanie:
9| Zadanie polega na ulozeniu produktéw spoiywczych w ksztalcie piramidy. Produkty
W’ ] najzdrowsze powinny znalez¢ sie na jej szczycie, a najmniej warto$ciowe tworzy¢ bedg jej
podstawe.
v' Prosze wybra¢ z gazetek produkty i po ich wycieciu naklei¢ na kartki.
v Prosze przygotowac uzasadnienie utozenia produktow.

v' Zadanie nalezy wykona¢ w czasie - 60 minut.



— Po wykonaniu zadania trener prosi uczestnikéw o zaprezentowanie swoich prac. Nastepnie
prosi o odpowiedz na nastepujace pytania:

v" Jak Pani/ Pan ocenia to zadanie?

v Jak Pan/ Pani ocenia wsp6lprace w grupie?

v" Czy wykonanie zadania sprawito Pani/ Panu wielkg trudno$¢?
v W jaki spos6b wykonano to zadanie?

PLANSZA NR 17 i 18 (Zalaczniki nr 26, 27)

Po prezentacji wykonanych prac trener przedstawia Plansze nr 17 i 18 ,Piramide zdrowego zywienia”
i kazda z grup poréwnuje swoja prace, wyciagajac przy tym wnioski.

Uczestnicy otrzymuja zadanie - poda¢ propozycje na przygotowanie zdrowego positku i ustalajg potrzebne
produkty. Przygotowuja plan budzetu na jego wykonanie. Podajg przepisy na ulubione potrawy.

3. Cwiczenie - ,,Co wiemy o uzywkach”

20 min

Opis ¢wiczenia

Uczestnicy dzielg si¢ na trzy grupy maksymalnie po 5 0sob.

Materialy:

v" Kolorowe gazety typu: gazetki reklamowe z dyskontéw spozywczych, ,Gospodyni domowa” itp.
v' Kartki A 3 - 3 szt.

v Klej - 3 szt.

v" Nozyczki - 3 szt.

4
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Zadanie:

Zadanie polega na wybraniu przez kazdego uczestnika z gazetek jednej uzywki ktdra stosuje
l w najwiekszych ilosciach. Po jej wycieciu i naklejeniu na kartke papieru prosze¢ napisaé
czestotliwos¢ jej uzywania np. kawa - jedna na dzien, paczka papieroséw - jedna na dzien itp.

Po wykonaniu zadania trener prosi uczestnikéw o zaprezentowanie swoich prac.

Nastepnie prosi o krétkie wyciagniecie wnioskow.
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4. Uzywki - mini wyklad
PLANSZA NR 19 (Zalacznik nr 28)

Uzywki® to produkty spozywcze nie majace wlasciwosci odzywczych, zawierajace substancje,
=2 | kiore dzialajg pobudzajaco na uktad nerwowy. Najczesciej stosowane uzywki to: kawa, herbata,
tyton, napoje alkoholowe oraz narkotyki.

Herbata

Napar z lisci herbaty, dzigki alkaloidom wywiera dziatanie pobudzajace na uklad nerwowy. Usuwa
senno$¢ i zmeczenie, pobudza akeje serca i wentylacje pluc, dzigki rozszerzeniu naczyn krwionosnych
w mozgu, narzadach i miesniach.

Napar z lisci herbaty zawiera pektyny, kofeine olejki eteryczne i garbniki - tak wiec nie jest zbyt zdrowy.
Nie zawiera zadnych witamin ani soli mineralnych. Ponadto stwierdzono, ze tanina zawarta w garbnikach
zabija witamine C w mleku dodanym do herbaty. Swiezo zaparzona herbata ma najwigkszg iloé¢ kofeiny,
a malo garbnikéw. Im dluzej trwa proces parzenia i trzymanie “starej” herbaty, tym wigcej w naparze
jest szkodliwych garbnikéw i osadu. Smak takiego “starego” napoju jest tez gorszy. Po wypiciu herbaty
ustepuje uczucie fizycznego zmeczenia i umystowego znuzenia.

Picie herbaty powoduje lekkie podwyzszenie ci$nienia krwi, a po wypiciu mocnego naparu nie chce sie¢
spac.

W ostatnich latach zwraca si¢ uwage na antyoksydacyjne dzialanie zawartych w herbacie polifenoli oraz
ich wplyw na obnizenie ilosci cholesterolu. Czeste picie mocnego naparu z herbaty moze by¢ szkodliwe,
gdyz zawarte w niej garbniki mocno dzialaja na blone $luzowa, ograniczajg wchlanianie skladnikow
pokarmowych, zwlaszcza bialek, wigzag wapn, magnez, zelazo, cynk, miedz i inne wazne dla organizmu
biopierwiastki. Garbniki niszcza réwniez zawartg w tresci pokarmowej witaming B1.

Kawa

Palone ziarna kawy zawieraja wode, tluszcze, garbniki oraz kofeine. Najwazniejsza substancja czynna
odpowiedzialng za dzialanie kawy jest wlasnie kofeina - alkaloid obecny takze w wielu innych surowcach
roélinnych, m.in. liciach herbaty i orzeszkach coli. W jednej filizance kawy w zaleznosci od gatunku
znajduje si¢ ok. 70-140 mg kofeiny. Picie kawy pomaga usuna¢ oznaki zmeczenia, sennos¢ oraz “rozja$nic”
umyst dzigki pobudzeniu kory mézgowej, a przez to calego centralnego ukladu nerwowego.

Dlugotrwale spozywanie w duzych ilo$ciach kofeiny z kawy uzaleznia organizm podobnie jak nikotyna
i alkohol. Stwierdzono, ze stale dawki kofeiny zwigkszaja tolerancje organizmu na t¢ substancje. Jest
to tzw. efekt wzmocnienia, czyli koniecznos¢ zwiekszenia dawek. Po dlugotrwalym spozywaniu nagte
odstawienie wyzwala efekt fizycznego uzaleznienia, ktéry moze si¢ objawiaé silnym bdlem glowy,
otepieniem i depresja ustepujacymi natychmiast po wypiciu uzywki. Wypijanie 3-5 filizanek kawy
dziennie (ok. 300 mg kofeiny) jest juz uwazane za dolng granice nalogowego picia kawy.

Typowe objawy przedawkowania kofeiny to: przyspieszone bicie serca, podwyzszone ci$nienie krwi,
drzace rece, niepokoj, bezsennos¢.

35 http://www.era-zdrowia.pl/strefa-toksyczna/uzywki.html, (dostep dn. 15.09.2012)
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Alkohol

Napoje alkoholowe powoduja rozszerzanie naczyn krwionosnych, nie wylaczajac tych, ktdre znajduja sie
w skorze. Wynikiem tego jest utrata ciepla przez skore, a wiec wychtodzenie organizmu, mimo ze osoba
spozywajaca alkohol odczuwa cieplo. Nadmierne spozywanie alkoholu moze powodowa¢ uzaleznienie
fizyczne oraz psychiczne i prowadzi¢ do zaburzen emocjonalnych i odzywiania. Bezposrednim skutkiem
jest marsko$¢ watroby, uszkodzenie nerwoéw, choroby serca, Alkohol wplywa takze na predyspozycje
genetyczne. Zawarto$¢ 0,5- 0,7 promila alkoholu we krwi powoduje nadmierng pobudliwos¢ i obnizenie
samokontroli, 2,0- 3,0 promila powoduje prawie catkowity brak koordynacji ruchowej, zaburzenia mowy;
powyzej 4,0 promila powoduje gleboka $pigczke i ryzyko zgonu.

Narkotyki

Sa to srodki odurzajace pochodzenia rodlinnego lub syntetycznego, powodujace w zaleznosci od
dawki uspokojenie, zniesienie bolu, odurzenie, euforie lub sen. Wielokrotne stosowanie prowadzi do
przyzwyczajenia i tzw. gtodu narkotycznego, a w konsekwencji do narkomanii czyli catkowitej zaleznosci
od nich.

Przerwanie uzywania narkotyku powoduje gléd narkotyczny z dolegliwosciami fizycznymi
i psychicznymi. Dluzsza narkomania powoduje zmiany osobowosci, nastroju, glownie w uklfadzie
nerwowym, wyniszczenie organizmu.

Narkotyki nie s3 dopuszczone w Polsce do obrotu. Dzialaja pobudzajaco na kore moézgowa przez
zwigkszenie stezenia adrenaliny i noradrenaliny w tkance nerwowej (w synapsach). W sferze psychicznej
daja poczucie pewnosci siebie, wyostrzaja percepcje i wspomagaja koncentracje (wrazenie przyspieszenia
myslenia), jednocze$nie skutkujg niekiedy uposledzeniem proceséw myslowych. Somatycznie wywotuja
m.in.: zmiany ci$nienia tetniczego i czynnosci serca (gl. arytmig), zaburzenia jelitowo-trawienne, pocenie
sie, drgawki, bole gtowy, suchos$¢ w jamie ustnej, w skrajnych przypadkach - $pigczke.

Dzialanie narkotykow jest krotkotrwate, fatwo wywoluja uzaleznienie. U niektérych oséb daja doznania
negatywne: drazliwo$¢, irytacje i nerwowos¢, lek i niepokdj, podejrzliwos¢ oraz tendencje do zachowan
agresywnych i autoagresywnych. Po ustaniu dzialania pojawia si¢ stan przygnebienia, sennosc,
depresja i zmeczenie, niekiedy reakcje lekowe i mysli przesladowcze. Dlugie przyjmowanie narkotykow
powoduje trwale wyniszczenie, zespdl psychoorganiczny, zmiany osobowosci, oslabienie libido
i impotencje, psychozy, zwykle o charakterze paranoidalnym z halucynacjami, stanami majaczeniowymi
i splataniowymi, ktérych faza zejsciowa (koncowa) moze prowadzi¢ do zespotu Korsakowa.

Syndrom abstynencyjny pojawia si¢ po odstawieniu wysokich dawek, czesty jest efekt uzaleznienia
psychologicznego.

Papierosy
Palenie papierosow jest niebezpieczne dla zdrowia ze wzgledu na tlenek wegla i inne toksyczne zwiazki
powstajace w procesie spalania, moze prowadzi¢ do uzaleznien.

Nikotyna dziala najpierw pobudzajaco, a nastgpnie porazajaco na polaczenia w zwojach nerwowych,
zwlaszcza autonomiczny uktad nerwowy. Poraza tez nerwowe zakonczenia ruchowe i osrodki (depresja
osrodkowa) rdzenia przedtuzonego. Smier¢ przy zatruciu nastepuje wskutek porazenia oddechu (depresja
oddechowa). Dawka $miertelna od 50 mg, co odpowiada 2-3 papierosom przyjetym doustnie.

Objawami zatrucia s3: nudnodci, $linotok, wymioty, drzenie konczyn, blado$¢ skory, poty, biegunka,
kolka jelitowa, drgawki lub kurcze mig$niowe, zaburzenia wzroku, poczatkowo zwolnienie, potem
przyspieszenie tetna, zaburzenia $wiadomosci, nastgpnie utrata przytomnosci, zapas¢, porazenie
oddechu.

Wiadomo od dawna, ze palenie powoduje raka pluc, pecherza, wywoluje choroby krazenia, wady
rozwojowe u dzieci palacych matek.
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Uzywki sa substancjami psychoaktywnymi* oddzialujacymi
na osrodkowy uklad nerwowy przez bezposredni wplyw na funkcje mozgu,
czego efektem s3 czasowe zmiany postrzegania, nastroju, Swiadomosci i zachowania.

Grupy substancji psychoaktywnych wg Miedzynarodowej Klasyfikacji Chordb i Probleméw
Zdrowotnych®”:

v Picie alkoholu.
Uzywanie opiatéw (opium).

Uzywanie kanabinoli (konopie indyjskie).
Uzywanie lekéw nasennych.

Uzywanie kokainy.

Uzywanie substancji psychostymulujacych.
Uzywanie substancji halucynogennych.
Inne substancje psychoaktywne.

Palenie tytoniu.

NN N N N SR N NN

Rozpuszczalniki.

Modele przyjmowania substancji psychoaktywnych.

1. Uzywanie eksperymentalne; dotyczy oséb miodych, probujacych wielokrotnie réznych substancji,
w grupie réwiesniczej w celu osiggniecia oczekiwanych doznan.

2. Uzywanie rekreacyjne ; najczg¢$ciej marihuana, przyjmowana jest w grupie tych samych oséb
w celu przezycia przyjemnych doznan, nie czg¢sciej niz raz w tygodniu. Nie zaburza pelnienia rol
spolecznych.

3. Uzywanie okoliczno$ciowe - sytuacyjne; stresopochodne, celem jest poprawa samopoczucia
i ograniczenia napiecia. Odbywa sig kilka razy w tygodniu lub rzadziej z tendencja do ograniczania.
Uzywanie zagrozone uzaleznieniem.

4. Uzywanie intensywne; celem jest redukcja napigcia, poprawa samopoczucia i codziennego
funkcjonowania. Substancja przyjmowana jest co najmniej raz dziennie.

5. Uzywanie kompulsywne; substancja przyjmowana jest stale, w celu uniknigcia zespolu
abstynencyjnego. Uzaleznienie.

Kierunki dzialan w profilaktyce.

1. Modyfikowanie postaw, przekonan, umiejetnosci i zachowan jednostki i najblizszego otoczenia.
2. Modyfikacje systemu organizacji zycia:
a. Wprowadzenie i przestrzeganie w spolecznosci jasnych zasad zwigzanych ze stosowaniem
legalnych i nielegalnych substancji psychoaktywne.
b. Ograniczenie dostepu do substancji.
c. Zwigkszenie dostepnosci roznych form pomocy i opieki specjalistycznej dla mlodziezy z grup
ryzyka.

3. Upowszechnienie wiedzy o substancjach psychoaktywnych (§rodki masowego przekazu itp.

36 http://pl.wikipedia.org/wiki/Substancja psychoaktywna

37 B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna, Warszawa, 2012



5. Przygotuje to sam/a - prezentacja zaplanowanych potraw
oraz listy zakupow

W dniu nastepnym zajecia warsztatowe beda polegaly na ¢wiczeniach praktycznych dlatego
trener powinien podja¢ dzialania organizacyjne. Zakres planowanego zadania zalezy od
mozliwosci zaplecza technicznego jakim dysponuje trener. Wskazane jest aby uczestnicy zostali
podzieleni na trzyosobowe grupy oraz zaplanowali wykonanie potraw wg. ustalonego przepisu.
Rodzaj positku uzalezniony jest od mozliwosci finansowych.

Trener zwraca si¢ do uczestnikéw o przedstawienie ulubionych potraw. Nastepnie uczestnicy
I dzielg si¢ na 3-osobowe grupy. Kazda z nich planuje przygotowanie potrawy wg wlasnych
przepisow.

// Uczestnicy prezentuja swoje plany wraz z podaniem budzetu oraz wspélnie z trenerem ustalaja
- zaplecze techniczne.

Podziekowanie za udzial w spotkaniu

—_
g Trener dziekuje za udzial w spotkaniu i zaprasza na kolejny dzien zajec.



DZIEN DRUGI

CELE

Trening zdrowego Zycia — przygotowanie zdrowego positku (np. kanapek, salatki, obiad, deser itp.).
Wymiana doswiadczen w przygotowywaniu potraw oraz planowanie budzetu.

OPIS METODY

Praca w grupach, zajecia praktyczne — przygotowanie potraw, prezentacja, prowadzenie dyskusji, studium
przypadku.

PROGRAM WARSZTATOW
1. Wyjscie po zakupy
2. Przygotowanie zdrowego positku
3. Ocena potraw i wspdlne ich spozycie

ZAPLECZE TECHNICZNE

Kuchnia lub pomieszczenie socjalne przystosowane do przygotowania positkow, sala — stolowka.

MATERIALY DLA UCZESTNIKOW
Fartuchy kuchenne

Kalkulatory

Torby ekologiczne na zakupy

Obrusy, sztucce, talerze, serwetki itp.

Tablica flipchard, markery

AR e

Identyfikatory dla uczestnikéw — imiona




1. Wyjscie po zakupy
&

5

Uczestnicy wspolnie z trenerami udajg sie po zakupy.

2. Przygotowanie zdrowego positku

Po dokonaniu zakupéw, uczestnicy przygotowuja zaplanowane potrawy. Kazda grupa
£ przygotowuje nakrycie stotu w celu prezentacji potrawy.

3. Ocena potraw i wspdlne ich spozycie

Trener zwraca si¢ do uczestnikoéw, kolejno do kazdej grupy aby przedstawila prezentacje

— swojej potrawy zwracajac uwage na uzasadnienie jej wyboru oraz poniesione koszty. Nastepnie
wszyscy uczestnicy zapraszaja do probowania potraw. Po prezentacji nastepuje ocena. Ocenie
podlegaja nie tylko walory smakowe potraw ale takze produkty, koszty oraz sposéb podania
potrawy i nakrycia stolu. Oceny dokonujg trenerzy wspolnie z uczestnikami.

Podzigkowanie za udzial w spotkaniu

I'p'-'\_
) Trener dziekuje za udzial w spotkaniu i zaprasza na kolejny dzien zajeé.



DZIEN TRZECI

CELE

Zwalczenie stresu.

OPIS METODY

Mini wyklad, praca w grupach, zajecia praktyczne, prezentacja, prowadzenie dyskusji, studium
przypadku.

PROGRAM WARSZTATOW
1. Jak radzi¢ sobie ze stresem
2. Wybrane techniki relaksacyjne

3. Cwiczenie relaksacyjne

ZAPLECZE TECHNICZNE
1. Sala wykladowa

2. Stoly i krzesta ustawione w podkowe
3. Tablica flipchard
4. Identyfikatory dla uczestnikéw — imiona

MATERIALY DLA UCZESTNIKOW
1. Kartka papieru A 3

o

Kolorowe gazety

Nt

Tasma klejaca

=~

Nozyczki

POMOCE DYDAKTYCZNE
Zalgczniki nr 29 i 30
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1. Jak radzi¢ sobie ze stresem

Trener prosi uczestnikow o odpowiedz na nastepujace pytania:
@ v czym jest stres,

v' typowe objawy stresu,

v" w jaki spos6b moze dziata¢ na nasze myslenie i dziatanie,

v’ jakie zmiany moze wywola¢ stres w naszym zachowaniu.

j i icj >
Trener wyjasnia definicje stowa ,,Stres”

Stres jest definiowany w psychologii jako dynamiczna relacja adaptacyjna pomiedzy mozliwosciami
jednostki, a wymogami sytuacji charakteryzujaca si¢ brakiem réwnowagi. Podejmowanie zachowan
zaradczych jest probag przywrdcenia rownowagi.

W zyciu codziennym jesteSmy nieustannie narazeni na stres. Czasem jest to stres mobilizujacy, ale
czesciej - zwlaszcza gdy stan napigcia utrzymuje si¢ dlugo, dziala on niekorzystnie na nasze zdrowie.
Dlugotrwaly stres ostabia uklad odpornosciowy, wyzwala lub zaostrza objawy wielu chordb z autoagres;ji,
reumatoidalne zapalenie stawdw, cukrzyce, wrzodziejace zapalenie jelita grubego.

Fazy stresu’®
Wedtug Selyego stres przebiega w nastepujacych fazach:

v" Fazaalarmowa. Poczatkowa, alarmowa reakcja zaskoczenia i niepokoju z powodu niedoswiadczenia
i konfrontacji z nowa sytuacja.

v" Faza przystosowania (odpornosci). Organizm uczy si¢ skutecznie i bez nadmiernych zaburzen
radzi¢ sobie ze stresorem. Jesli organizm poradzi sobie z trudng sytuacja wszystko wraca do normy.
W innym wypadku nastepuje trzecia faza.

v" Faza wyczerpania. Stale pobudzenie calego organizmu (przewlekly stres) prowadzi do wyczerpania
zasobow odpornosciowych, co moze prowadzi¢ do choréb psychosomatycznych. W szczegélnych
wypadkach prowadzi nawet do $mierci.

Zwiastuny stresu
Kazdy reaguje na stres inaczej. Jedni maja klopoty zotadkowe, inni przyspieszone bicie serca, cierpia
na bezsenno$¢, pogorszenie pamieci. Zwiastunami stresu mogg by¢ brak apetytu albo napady glodu,

rozdraznienie lub ospalos¢. Jest nam na przemian gorgco lub zimno, pogarsza si¢ nastrdj, mozemy miec¢
leki.

Stres oslabia uklad odpornosciowy*

Uczeni twierdza, Ze az 80% chordb ze stresu jest konsekwencja ostabionego uktadu odpornosciowego.
Dlatego osoby, ktore maja problemy w pracy, malzenstwie czy opiekuja si¢ obtoznie chorymi bliskimi,
czesciej zapadaja na réznego rodzaju infekcje, zardwno wirusowe, jak i bakteryjne oraz grzybice, i gorzej
reaguja na szczepionki.

Coraz wiecej badan przemawia tez za tym, Ze osoby zestresowane sg bardziej narazone na niektdre
nowotwory. Szwedzcy naukowcy dowiedli, ze stres moze réwniez zwigkszy¢ ryzyko raka piersi.

Przewlekly stres rowniez czesto wyzwala lub zaostrza objawy choréb z autoagresji, np. Hashimoto,

38 http://pl.wikipedia. 0rg[w1k1[Stre (dostqp na dzien 21.08.2014)

naplecm 35668 html, (doste;p z dn. 21.08.2014)



Gravesa-Basedowa, reumatoidalne zapalenie stawow (RZS), cukrzyca typu 1, zespdt suchosci sluzéwek
(ust i nosa, spojowek, narzadoéw piciowych), a takze wrzodziejace zapalenie jelita grubego (choroba ludzi
mlodych, aktywnych, ktéra grozi powstaniem polipéw, a nawet raka jelita).

Lista schorzen wywolanych przez stres jest dluga. Czesto ,atakuje” on najstabszy punkt organizmu.
Najwigksza grupe stanowia choroby serca i ukladu krazenia. Lekarze zwracaja uwage na syndrom
ztamanego serca, ktorego objawy do ztudzenia przypominajg zawal (nawet obraz EKG wyglada zupetnie
tak samo), chociaz nim nie sg.

W odréznieniu od zawalu, u chorych nie stwierdza si¢ zwezenia ani zamkniecia tetnic wiencowych,
apacjenci wracajg do zdrowia juz po paru dniach, podczas gdy rekonwalescencja u zawatowcéw nierzadko
trwa kilka miesi¢cy. Na skutek nagtego, nawet 30-krotnego podniesienia si¢ poziomu adrenaliny we krwi
z powodu wstrzasu, np. naglej $mierci bliskiej osoby, wypadku samochodowego, napadu, kradziezy czy
innego wydarzenia, ktére wywoluje silny stres, dochodzi do zablokowania przeptywu wapnia do komoérek
migénia sercowego. Wtedy na skutek braku mineratu przestajg si¢ one kurczy¢, dajac niepokojace
symptomy.

Skutki stresu

Postep cywilizacji sprawil, ze zyjemy diuzej i wygodniej, ale tez drogo za to placimy. Czujemy sie coraz
bardziej samotni, zagubieni. Jestesmy zabiegani, pochlonieci rywalizacjg, przywaleni nadmiarem
obowigzkéw w pracy. Ogromna ilo$¢ otaczajacych nas stresoréw sprawia, ze nie sposob przed nimi uciec.
Tymczasem nawet dobry stres, jesli utrzymuje sie zbyt dtugo lub pojawia za czesto, moze zaszkodzic.
Dlatego tez trzeba w pore uchwyci¢ moment, kiedy stres zaczyna dziata¢ na naszg niekorzys¢.

Stres w pracy
v' Az 44% badanych Francuzow twierdzi, ze najbardziej stresujagcym elementem codzienno$ci jest
dojazd do pracy.
v" Co 10 Brytyjczyk cierpi na przewlekly stres zwigzany z praca.

v" Najbardziej stresujace zawody w krajach UE to w kolejnosci: nauczyciel, pielegniarka, dziennikarz
oraz prezenter, pracownik opieki spolecznej, transportowiec, policjant, straznik wig¢zienny.

v Wedtug badan przeprowadzonych w Szwecji, ataki serca wéréd osdb pracujacych zawodowo sg
najczestsze w poniedziatki.

v" Grozba utarty pracy jest jedng z gléwnych przyczyn stresu nie tylko w Polsce, ale takze w Niemczech
czy Finlandii, gdzie bezrobocie jest duzo mniejsze niz w naszym kraju.

Nie czekajmy, az stres zrobi w organizmie prawdziwe spustoszenie.

Naukowcy przestrzegaja, Ze za dlugotrwaly stres wczesniej czy pdzniej przyjdzie nam zaplacic.
A jego skutki moga pojawic sie nawet po kilku latach.

Trener prosi uczestnikow aby przedstawili swoje pomysly na zwalczanie stresu.

PLANSZA NR 20 (Zalacznik nr 29)
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2. Wybrane techniki relaksacyjne*

Doceniajac pozytywny wplyw technik relaksacyjnych na funkcjonowanie cztowieka, zebratam
ponizej kilka opiséw popularnych technik relaksacyjnych, ktére moga by¢ $miato stosowane
przez menedzerdw i ich podwladnych w skutecznej walce w dlugotrwatymi skutkami stresu.

RELAKSACJA PRZEZ ODDECH:

Najprostszy sposob $wiadomego oddychania jest nastepujacy. Obserwujemy kazdy swdj wdech i wydech.
Oddychamy przez nos, albo wdychamy powietrze nosem a wydychamy ustami. Obserwujemy nasz
oddech oraz nadchodzace wyobrazenia, mysli, uczucia — nie walcz z nimi, nie prébuj usuna¢ ich ze
swiadomosci, pozwdl im plynac jak strumien. Przypatruj sie tym wewnetrznym doznaniom z pozycji
»Swiadka”

Dobrym sposobem poglebiania relaksacji przez oddech jest skupianie si¢ na oddechu z jednoczesnym
powtarzaniem w myslach stowa klucza. Przy wdechu méwimy lub myslimy wybrane stowo, np. zdrowie,
spokdj, szczgscie, wolnos¢ a przy wydechu np. napiecie, strach, opor, blokada. Niektorym tatwiej jest liczy¢
oddechy - od jednego do dziesigciu i od nowa (liczymy tylko wydechy). Ja lubie przy wdechu powtarza¢
stowo ,,przypltyw” a przy wydechu ,,odptyw”. Stowo klucz moze by¢ dowolne. Chodzi o to, aby da¢ zajecie
naszemu umystowi, aby odpoczal od rutynowych probleméw i tez zajat si¢ praca z oddechem.

Podczas wdechu otwieramy si¢ na odczucie, ze pobieramy tlen i nows, ozywcza energie zycia, ktdra zasila
nasze cialo, czakry i aure. Mozemy wyobrazac sobie, ze wdychamy jasne $wiatlo, ktére jest kwintesencja
milosci, dobra, obfitosci, akceptacji i spokoju. Jest pelnia. Podczas wydechu wyobrazamy sobie, ze
wydychamy z siebie caly zuzyty dwutlenek wegla, starg zuzyta i niepotrzebng energie, wszystkie napiecia,
zmeczenie, stres zmartwienia. Mozemy wyobrazac sobie, ze wydychamy starg energie w postaci szarego
dymu.

Dobrze jest, stosujac relaksacje oddechem uruchomi¢ oddychanie przepong. O ile dla mezczyzn
oddychanie ,,z brzucha” jest naturalne, kobiety oddychaja klatka piersiowa, co przy naszym plytkim
oddechu konczy si¢ oddechem szczytami pluc. JesteSmy permanentnie niedotlenione. Skutkuje to gorsza
pracg wszystkich organéw, z moézgiem wlacznie.

Technika rodem z Indii: wdychamy powietrze przez jedng dziurke nosa, zamykajac palcem drugie
skrzydetko nosa, wydychamy druga dziurka od nosa, zamykajac skrzydetko pierwszej. I tak 10 razy, po

czym zmiana.

Oddech polaczony: oddychamy spokojnie, gleboko nie robigc przerwy pomiedzy wdechem a wydechem.
Staramy si¢ utrzymad plynnos¢ powietrza przeplywajacego przez nasze cialo. Niech plynie bez
zatrzymywania.

TECHNIKA ALEKSANDRA

Technika Alexandra nazywana jest metoda reedukacji psychofizycznej, poniewaz uczy $wiadomego
przywracania naturalnosci i swobody psychofizycznej organizmu. Inaczej modwiac prowadzi do
eliminowania nieprawidtowych nawykéw nadwerezajacych organizm lub ograniczajacych swobode jego
dzialania, a dotyczacych codziennych ruchéw i zachowan. Mimo ze powstala na poczatku XX wieku,
dopiero w ciggu ostatnich kilkunastu lat jest coraz bardziej doceniana i stosowana.

Jej szczegdlny charakter polega na tym, ze nie proponuje dodatkowych ¢wiczen czy rezimow
psychofizycznych, lecz uczy obiektywnej obserwacji siebie oraz swiadomego wyboru sposobu dziatania,
najefektywniejszego dla danej czynnosci.

40 http://www.coach4u.pl/pl/artykuy/76-wybrane-techniki-relaksacyjne (dostep z dn. 25.07.2012)
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KINEZJOLOGIA

Metoda Dennisona czyli Kinezjologia Edukacyjna to metoda terapii i tworczej pracy oparta na znajomosci
wplywu ruchu na obszary mézgu odpowiedzialne za pamiec i zdolno$¢ uczenia si¢. Stosowana jest
zardbwno w pedagogice specjalnej dzieci (dysleksja, dysgrafia, ADHD) jak u dorostych. Opiera si¢
w praktyce na seriach ¢wiczen ruchowych, ktére dzialaja pobudzajaco na mézg i system nerwowy. Znana
jest takze jako Gimnastyka Moézgu. Trening przypomina metody stosowane w rehabilitacji ruchowej
i rekonwalescencji przywracajacej funkcje ruchowe i sprawnosci umystowe.

MEDYTACJA

Usigdz na krzesle lub matej poduszce, tak by twoje plecy byly proste. Dlonie oprzyj na gérnej czesci ud.
Skup uwage na oddechu: obserwuj, jak powietrze napelnia i opuszcza twoje cialo. Dzigki wyprostowanej
pozycji, oddech schodzi gteboko az do brzucha. Podczas wdechu najpierw powinny unosi¢ sie¢ przepona
oraz brzuch, dopiero pdzniej klatka piersiowa. Wciagajac powietrze, wolno powtarzaj w mysli sylabe
OM, wydychajac sylabe AH. Wdech powinien by¢ krétszy niz wydech. Po wydechu zréb mala przerwe
i powtdrz w mysli sylabe HUM.

Postaraj sie znalez¢ swoj naturalny rytm, by wdechy, wydechy, przerwy i powtarzane sylaby stworzyly co$
w rodzaju harmonijnego tanica. Oddychaj §$wiadomie, ale swobodnie, bez napigcia.

Jesli zaczng pojawiac si¢ w twojej glowie mysli, nie walcz z nimi. Ale tez nie poswiecaj im uwagi. Po
prostu obserwuj je jak ptynace po niebie chmury. I wracaj do oddechu. Na poczatku pojawiajace sie
mysli beda krazy¢ wokot spraw codziennych - glodu, zmeczenia, klopotéw w pracy, planéw urlopowych.
Z czasem moga stac si¢ glebsze i bardziej osobiste. Znos$ je spokojnie i wracaj do oddechu i recytacji.

Zacznij od 5 minut i wydtuzaj trening do p6t godziny.

WIZUALIZACJA

Polega na swiadomym wywolaniu w naszym umysle pozytywnego obrazu. W sprzedazy dostepne sg
wizualizacje prowadzone, nagrane na kasetach lub plytach CD. Mozesz stworzy¢ wlasng wizualizacje,
w otoczeniu przyrody, ktore jest ci najblizsze, w ktoérym czujesz si¢ najlepiej. Oto najprostsza i najszerzej
dostepna wizualizacja: wystarczy zamkna¢ oczy i pomysle¢ o czyms$ przyjemnym, jesli lubimy morze -
o tym, Ze jestesmy nad morzem. Ponizej przykltadowa wizualizacja morza.

Usigdz spokojnie i rozluznij sie. Wez kilka spokojnych oddechéw, wdychajac przez nos i wydychajac
powietrze gto$no przez usta. Zréb 5 takich oddechéw.

Oczy zamkniete. Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ na plazy. Czujesz pod stopami cieply piasek, na sobie
cieplo promieni stonecznych. Otacza ci¢ cisza. Stycha¢ tylko odgtos morskich fal. Panuje absolutny
spokdj.

Ciepta morska fala dotyka twych stép, obmywa je. Twoje stopy rozluzniaja sie. Wyobraz sobie, ze fala
morska obmywa twe stopy kilkakrotnie.

Po chwili, ciepta fala morska powraca i obmywa cale twoje nogi. Pod jej cudownym dotykiem, nogi staja
sie lekkie i zrelaksowane

Powtorz te scenke, wyobrazajac sobie kolejno pozostale czesci twojego ciata obmywane przez morskie
fale: uda, biodra, brzuch, tuléw, dlonie, rece, szyje, twarz, gtowe i na koncu cate twoje ciato.

Kiedy juz jestes calkowicie rozluzniony, zobacz siebie na plazy, lezacego na piasku i poczuj na sobie
dotyk cieptych promieni stonecznych, ktére przekazujg twemu cialu, oczyszczonemu przez morskie fale,
ogromngy energie i sile.

Kiedy juz osiagnate$ stan spokoju i totalnej blogosci, postaraj si¢ wyciszy¢ mysli. Jezeli pojawia si¢ jakas
mys$l, nie walcz z nia, pozwdl jej przeplynac nie zatrzymujac jej. Pozostan w tego rodzaju swoistej pustce
jak najdtuze;j.
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Na koniec zréb ponownie 5 wolnych i glebokich oddechéw, otwdrz powoli oczy i delikatnie porusz sie,
tak jakby$ wychodzit z dobroczynnego snu.

MASAZ MA-URI

Poprzez poruszenie limfy, masaz wspomaga oczyszczenie organizmu ze ztogéw i toksyn, daje gleboki
relaks fizyczny i psychiczny, tagodzi uporczywe dolegliwosci: ukladu krazenia, oddechowego, nerwowego,
kostno-migsniowego. Ma-Uri jest masazem bardzo skutecznym w pokonywaniu stresow, lekow, depresji
i powoduje zwigkszenie energii potrzebnej do dzialania. Pozwala tez dotrze¢ do swojego wnetrza, poznaé
siebie i pokocha¢ swoje cialo. Podczas masazu pojawiaja si¢ czesto glebsze, bardziej wewnetrzne odczucia
polegajace na innym, pelniejszym postrzeganiu swojego ciata i swojej $wiadomosci.

MASAZ LOMI-LOMI

Siega pradawnych praktyk wykonywanych w s$wigtyniach przez kahunoéw, gdzie byl ceremonia
oczyszczania. Celem tego masazu jest nie tylko rozluznienie naprezonych mieéni i praca z cialem, ale
zajecie sie cztowiekiem jako caloscig - rowniez jego psychika, emocjami i dusza. Sttumione emocje, stres,
ciezkie przezycia blokuja sie w migs$niach, a przez to utrudniajg przeptyw przez nasz organizm zyciowej
energii. Masaz Lomi-Lomi pomaga odblokowac¢ sttumione emocje, rozpusci¢ napiecia w ciele, a przede
wszystkim pobudza uzdrawiajace sily naszego organizmu, by w naturalny sposéb pomogly wréci¢ do
stanu naturalnej rGwnowagi.

TRENING AUTOGENNY SCHULTZA

Opracowany zostal przez niemieckiego lekarza i terapeute, w oparciu o techniki jogi. Trening ten polega
na monotonnym, stosunkowo dlugim powtarzaniu sobie sugestii dotyczacych czesci naszego ciala. Na
poczatek, mozemy skupi¢ sie na swoich ramionach, albo rekach i monotonnie powtarzaé przez kilka
minut sugestie:

v' "Rozluzniam prawg reke, rozluzniam prawg reke, rozluzniam prawa reke...

v" Moja prawa reka staje sie cigzka, prawa reka staje sie ciezka...

v' Coraz ciezsza, coraz ciezsza...

v" Moja prawa reka jest bardzo cigzka, moja prawa reka jest bardzo cigzka...

v Odczuwam ciezar powstajagcy w prawej rece'.
Nastepnie zaprzestajemy mowienia i przez moment wczuwamy si¢ w odczucia plyngce z tego rejonu ciata.
Ta samg procedure stosujemy w odniesieniu do innych czesci ciala. Za kazdym razem po wypowiedzeniu
sugestii pozostajemy przez moment w ciszy, wstuchujac si¢ w nasze cialo. Uwaga: zdania wypowiadamy
w myslach lub na glos. Mozemy tez stuchac kaset z nagranymi sugestiami.

RELAKSACJA JACOBSONA

Polega na naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu poszczegélnych partii (grup miesni) swojego ciata.
Zazwyczaj zaczyna si¢ od napinania prawej, a potem lewej nogi, nastepnie prawej, potem lewej reki,
z kolei migéni brzucha, mies$ni plecéw, ramion i szyi i na koncu twarzy. Kazdy rejon ciala najczesciej
napina si¢ 2-3 razy. Po kazdym napieciu (ok. 5 sekund) nalezy catkowicie rozluzni¢ ten obszar ciala
i wezuwac sie w stan rozluznienia. Cwiczacy powinien odczué réznice, jaka pojawia sie w odczuciach
plynacych z ciala, gdy migs$nie byly napiete oraz gdy s3 rozluznione.

Ponizej przykladowe ¢wiczenia wg metody Jacobsona:
V' Zaciénij obie piesci - zwr¢ uwage na napiecie dloni i przedramion - rozluznij sie.
v Wzrusz ramionami, podnies je jak najwyzej - zwré¢ uwage na napiecie barkéw - rozluznij sie.

v’ Zmarszcz czolo - zwr6¢ uwage na napiecie czota i okolicy oczu - rozluznij sie.
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Zacis$nij powieki - odnotuj napiecie - rozluznij mieénie z lekko przymknietymi oczami.
Zaci$nij zeby - odnotuj napigcie w jamie ustnej i szczece - odpocznij.

Wez gleboki oddech i zatrzymaj powietrze - odnotuj napiecie klatki piersiowej i plecéw - odpocznij.

AN NI NN

Wciagnij brzuch, staraj sie docisna¢ go do kregostupa - odnotuj uczucie napigcia brzucha - rozluznij
sie, oddychaj regularnie.

\

Napnij posladki tak, aby si¢ na nich lekko podnies¢ - zauwaz napiecie - odpocznij.

<\

Sciggnij uda wyprostowujac nogi - zauwaz napiecie - odpocznij.

v" Skieruj palce u nég do gory, ku twarzy - odnotuj napiecie stop i tydek - odpocznij.

MUZYKOTERAPIA

To relaksacja dzwigkiem. Wlaczamy jakas spokojna muzyke, ktéra nam odpowiada, kladziemy si¢ lub
rozkltadamy wygodnie na fotelu, i przez okofo 20 minut jedynie wstuchujemy w kojace dzwieki. Nie
myslimy o niczym. Zmartwienia na chwile odkladamy na bok. Mozna zamkna¢ oczy lub patrze¢ na jakis
obrazek, z ktérym mamy przyjemne skojarzenia, przygladac si¢ cieniom, patrze¢ na horyzont, na korony
drzew. Generalnie lepiej patrze¢ na przedmioty polozone dalej niz blizej, wyzej niz nizej. Dzigki temu
organ wzroku szybciej si¢ odpreza. Najlepszym sposobem odprezenia jest wstuchiwanie si¢ w muzyke
zzamknietymioczami. Zamknigte oczy daja nam lepszy kontakt z naszym ciatem, zemocjami. Obserwacja
dzwiekow wycisza wewnetrzne emocje, daje dystans do nich, stwarza przestrzen, robi miejsce na $wiatlo,
ktore fagodnie wptywa do naszej duszy.

CHOREOTERAPIA

Choreoterapia to aktywna praca z cialem poprzez taniec i ruch w towarzystwie réznorodnej muzyki, ale
zawsze o pozytywnych wibracjach. Ruch wyplywajacy z ciala w polaczeniu z rytmem muzyki pomagaja
zharmonizowac cialo, umyst i dusze. Terapia tancem bazuje na tworczej ekspresji ruchowej i improwizacji
taneczne;j.

I na koniec jeszcze kilka prostych technik, ktére maja na nas zbawienny wptyw:
v' Patrzenie w ptomien §wiecy czy w ogien siedzac przy ognisku lub przed kominkiem.
v" Glaskanie zwierzaka.
v" Przytulenie sie do drzewa (najlepiej brzozy).

v Smiech w kazdej postaci.

Inne informacje, ktére moga Cie zainteresowac:

Jak zwigkszy¢ swoj potencjat i zdolnos¢ do osiggania lepszych wynikéw? Tutaj dowiesz si¢ o tym, jak moge
Ci pomoc osiagnacé wyzsza skuteczno$¢ jako menedzer, lepszg wspdtprace w zespole, lepsze zarzadzanie
czasem lub inny zawodowy cel, ktory sobie postawisz.

Jak mie¢ wigcej satysfakcji z zycia? Tutaj dowiesz si¢ o tym, jak moge Ci pomoéc poglebi¢ wazne dla
Ciebie relacje, dojs¢ do réwnowagi miedzy praca a zyciem osobistym lub osiggnac inny osobisty cel,
ktory sobie postawisz.

Jak sobie radzic ze stresem ?

Trener rozdaje testy, (Zatacznik nr 28) uczestnicy po ich rozwigzaniu dzielg si¢ wrazeniami.



3. Cwiczenia relaksacyjne wedlug Cook’a

Trener wraz z grupg wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne (Zalacznik nr 30).

Cwiczenie nr 1

=

Trener ttumaczy sposéb wykonania ¢wiczenia.

Stan luzno, zegnij rece w fokciach. Zacznij wykonywaé w miejscu ruchy nogami, jak przy chodzeniu, ale
uno$ wysoko kolana - tak, aby naprzemiennie prawe spotkalo si¢ z lewym lokciem, a lewe z prawym.
Wykonuj ¢wiczenie powoli i uwaznie, angazujac réwniez wzrok: kiedy lewe kolano dotyka prawego
tokcia, patrzmy w lewo i odwrotnie. Laczny czas ¢wiczenia nie powinien by¢ krétszy, niz 5 minut.

Wszelkie inne ruchy naprzemienne, angazujace jednoczesnie lewa i prawa strone ciala,

<. | przekraczajgce linie $rodka, pobudzajg do dziatania, wzmagaja koncentracje, a ponadto tworza
w moézgu nowe polaczenia nerwowe miedzy poétkulami. Korzystajac ze swojej wyobrazni
mozesz wymysli¢ niezliczong ilo$¢ innych, dodatkowych ¢wiczen!

Cwiczenie nr 2 ,,Slor”
] 2 min

I

2 ) Trener thumaczy sposéb wykonania ¢wiczenia.

Nalezy wyciagna¢ reke w przod, grzbietem dioni do gory, glowe potozy¢ na ramieniu wyciagnietej reki,
nogi w kolanach lekko ugiete, maly rozkrok. Rysowanie w powietrzu obszernej leniwej ésemki (ucho
»przyklejone” do ramienia).

Dzialanie korekcyjne!

Stymulacja mowy wewnegtrznej, tworcze myslenie stuchanie wlasnego glosu, zintegrowane widzenie,
slyszenie ruch i mowa.
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Cwiczenie nr 3 ,,Krazenie szyja”

2 min

Trener wyjasnia sposéb wykonania.

Nalezy opusci¢ podbrédek maksymalnie w dol, porusza¢ powoli gtowa od jednego ramienia do
drugiego.

Dziatanie korekcyjne!

Rozluznienie centralnego uktadu nerwowego glosne i ciche czytanie, mowa i jezyk.

Cwiczenie nr 4 ,,Energetyzator”

=

Trener wyjasnia sposéb wykonania.

Nalezy oprze¢ dlonie na stole, plecy trzymac rozluznione, oddycha¢ od podstawy kregostupa skupi¢ sie
na oddechu tak jak by byt Zrédtem twojej sily.

Dziatanie korekcyjne!

Rozluznienie centralnego uktadu nerwowego, stuchanie ze zrozumieniem, umiejetnos¢ mowy, kontrola
motoryki precyzyjne;j.

Cwiczenie nr 5 ,,0ddychanie przeponowe”

2 min

=

Trener wyjasnia spos6b wykonania.

Nalezy polozy¢ rece na brzuchu, na wdechu rece podnosza sie a na wydechu opuszczaja si¢. Nalezy
zrobi¢ wdech, zatrzymac oddech policzy¢ do trzech, wydech przez zaci$nigte wargi.

Dzialanie korekcyjne!

Rozluznienie centralnego uktadu nerwowego




Cwiczenie nr 6

: 10 min

Y )
e

Trener wyjasnia sposob wykonania.

Grupa wybieramy osobe z kregu i przygladam jej si¢ uwaznie. Nastepnie osoba ta wychodzi z trenerem
i zmienia w swoim wygladzie dwie rzeczy. Grupa odgaduje jakie to zmiany.

Cwiczenie nr 7

! 15 min

.
e e . / .
j Trener wyjasnia spos6b wykonania.

Na kocu lezy maly przedmiot. Wszyscy trzymaja koc obiema rekoma. Ruchami koca przesuwamy

3 2

przedmiot do wybranej osoby méwiac: ,,prosze’, ,dziekuj¢”, “przepraszam”. To samo ustawienie i te same
zasady lecz méwimy wybranej osobie co$ mitego.

Podzigkowanie za udzial w spotkaniu

N
e

Trener dzigkuje za udzial w spotkaniu i zaprasza na kolejny dzien zajec.



DZIEN CZWARTY

4 godz.

CELE

Poprawa kondycji fizyczne;.

OPIS METODY

Mini wyklad, praca w grupach, zajecia praktyczne, prezentacja, prowadzenie dyskusji, studium
przypadku.

PROGRAM WARSZTATOW
1. Motoryka, trening koncentracji i kondycyjny
2. Ankiety ,,Sytuacja zdrowotna uczestnika”

3. Ustalenie zakresu zaje¢ sportowych

ZAPLECZE TECHNICZNE
1. Sala wykladowa

2. Stoly i krzesta ustawione w podkowe
3. Tablica flipchard
4. Identyfikatory dla uczestnikéw — imiona

POMOCE DYDAKTYCZNE
Zalagcznik nr 31
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1. Motoryka, trening koncentracji i kondycyjny

ze cecha jest parametrem, ktérego wartos¢ jest niezmienna. Dlatego motorycznos¢ cztowieka

. Do niedawna w jezyku teorii sportu funkcjonowato pojecie ,,cechy motoryczne” Wiemy jednak,
=
S

opisywana jest wspolczesnie jak zbior tzw. zdolnosci motorycznych. Jednoznaczne sg kryteria
podzialu zdolnosci motorycznych na kondycyjne (zalezne od mozliwosci energetycznych)
i koordynacyjne (zwigzane ze zdolnosciami do sterowania ruchami).

Pojeciem tym okresla si¢ sprawnos¢ ruchowa. Istnieje kilka rodzajéow motoryk:

. Motoryka duza - sprawno$¢ ruchowa calego ciala.

Motoryka mata - sprawnos$¢ ruchowa rak w zakresie szybkosci ruchéw, ich precyzji; czynnosci
manualne niezbedne podczas samoobstugi, rysowania, pisania.

Motoryka narzagdéw mowy - sprawnos¢ ruchowa narzadéw mowy, ktéra decyduje o poprawnosci
WYmOowy.

Zaburzenia zwigzane z motoryka duza

Motoryka duza odnosi si¢ do zrecznos$ci ruchowej calego ciata.

Objawy szczegdlnej niezrecznosci sg nastepujace:

1.

Opoznienia w rozwoju ruchowym w okresie niemowlecym i poniemowlecym oraz mata aktywno$¢
ruchowa.

Ogolna niezreczno$¢ ruchowa i mala wycéwiczalno§¢ w zakresie duzych ruchéw, zwigzana
z zakldceniami napiecia migsniowego (napiecie nadmierne lub za male).

Brak koordynacji ruchéw przy wspétdziataniu réznych grup migsniowych, dajacy wrazenie ogolnej
niezrecznosci.

Osigganie z opoznieniem, w poréwnaniu z réwiesnikami, réznych umiejetnosci ruchowych
w czynnosciach codziennych, zabawowych i sportowych.

Ogodlne spowolnienie ruchowe.

6. Unikanie zabaw ruchowych.

Zakldcenie koordynacji wzrokowo- ruchowej w zabawach i zadaniach, w ktérych ruch odbywa sig¢
pod kontrola wzroku (rzut pitka, gra w klasy).

Sprawnosci motoryczne to umiejetnosci wymagajace bardzo precyzyjnej koordynacji (np. postugiwanie
sie sztu¢cami, jazda na rowerze, gra w piltke). Nie ksztaltuja si¢ one w wyniku samego procesu dojrzewania,
lecz muszg zosta¢ wyuczone.

Najczestsze problemy z zakresu motoryki duzej to:

v zaburzenia rbwnowagi,

v' niezgrabno$¢ w pokonywaniu przeszkdd,

v

stabe panowanie nad szybko$cia i sita,

V" trudno$¢ w integracji wszystkich mieéni, w celu wykonania skoordynowanego dziatania.
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Przyklady ¢wiczen motoryki duzej:

<

chodzenie po narysowanej linii,

chodzenie po krawezniku,

pokonywanie krétkich dystanséw z zamknietymi oczami,

dotykanie na przemian prawym tokciem lewego kolana i odwrotnie,
zmiana kierunku biegu na sygnat, zgodnie z wcze$niej wydanym poleceniem,
zwroty w okreslonym kierunku - w prawo, w lewo, w tyl,

toczenie pitki do okreslonego miejsca,

rzucanie i fapanie pitki,

podrzucanie pitki do gory,

rzuty piltka do celu,

zabawy ze skakanka,

gra w gume,

pokonywanie toru przeszkdd,

nasladowanie ruchéw zwierzat, ludzi, maszyn,

jazda na rowerze,

jazda na hulajnodze,

jazda na rolkach,

N N N N N N N N N N Y N NN

jazda na tyzwach,

v jazda na nartach.

Przyklady éwiczen motoryki matej:

v' swobodne bazgranie na duzych arkuszach papieru, flamastrami, kredkami §wiecowymi, pastelami,
nawlekanie koralikow, przewlekanie sznurkéw, tasiemek, sznurowadel przez rézne rzeczy i otwory,
obrysowywanie szablonéw,

weciskanie w tablice korkowa pinezek- wyjmowanie ich,

ASRNENRN

zbieranie drobnych elementow (pieniazki, ziarenka, guziczki- dwoma palcami kciukiem

i wskazujacym, zbieranie wyzej wymienionych przedmiotéw peseta,

ciecie po narysowanych liniach - prostych fredzelki, - falistych serwetki,

wycinanie najpierw prostych, potem nieco bardziej skomplikowanych ksztattow z papieru kolorowego,
ugniatanie papierowych kul i rzucanie nimi do celu,

wykonywanie drobnych ruchéw palcami: spacerowanie palcami po stole,

AN NN

zabawa ,,idzie kominiarz po drabinie”, nasladowanie gry na pianinie, odtwarzanie rytmu padajacego
deszczu,

<

modelowanie z plasteliny, modeliny, masy papierowej najpierw kuleczek wateczkéw; pozniej form
bardziej ztozonych - zwierzat, postaci ludzkich, liter,

stemplowanie i kolorowanie,

wydzieranie z kolorowego papieru i naklejanie wydzieranki na papier,
rysowanie w liniach wzoréw litero podobnych i szlaczkow,

strzasanie wody z palcow,

zgniatanie kartki papieru jedng reka w mala kulke,

przyszywanie guzikow,

NN NN R

szycie prostymi $ciegami,



krazenia palcami, np. jednego palca wokét drugiego nieruchomego, wokoét siebie obu palcéow,
$ciskanie pileczek,

zwijanie palcami chusteczek, apaszek,

rozwieszanie bielizny i prasowanie,

ukladanie puzzli,

AN NN NN

walkowania ciasta, mieszania gestej zupy, krecenia kranem, ubijania piany.

2. Ankiety ,,Sytuacja zdrowotna uczestnika”

4
e Uczestnicy wypelniajg ankiety dotyczace zdrowia (Zalacznik nr 31).

3. Ustalenie zakresu zajec¢ sportowych

<]
Trener zwraca si¢ do uczestnikéw aby wysuneli propozycje zaje¢ sportowych.

Uczestnicy ustalajg wspolnie jakie zajecia ruchowe moga wykonywac i podaja propozycje. Moga to by¢
zajecia takie same dla calej grupy lub uczestnicy moga podzieli¢ si¢ na podgrupy.

Po ustaleniu zajec trener przypomina o stroju sportowym, i dzigkuje za zajecia.

Podzigkowanie za udzial w spotkaniu

—_—
“—

Trener dzigkuje za udzial w spotkaniu i zaprasza na kolejny dzien zajgc.




DZIEN PIATY

CELE

Poprawa kondycji fizyczne;.

OPIS METODY

Zajecia sportowe w grupach do wyboru - $ciezka zdrowia, wycieczka rowerowa, spacer po lesie
(grzybobranie), ¢wiczenia na sali gimnastycznej, sitowni, gra w pilke (siatkowa, nozng itp.), basen itp.
Trenerzy uczestnicza w zajeciach sportowych.

Nalezy pamietaé, ze w razie zorganizowanego wyjazdu nalezy wykupi¢ ubezpieczenie NW dla
uczestnikow.

PROGRAM WARSZTATOW

1. Wybrane zajgcia sportowe

ZAPLECZE TECHNICZNE

Zajecia odbywaja sie na wolnym powietrzu lub w sali gimnastycznej.

MATERIALY DLA UCZESTNIKOW
Uczestnicy przychodza we wlasnych strojach sportowych.

Proponowane zajecia sportowe:
v Sciezka zdrowia (np. nordic walking).
v’ Zajecia w sitowni.
v' Zajecia na kregielni.
v' Sala gimnastyczna - pitka reczna, pilka siatkowa.

v" Cwiczenia gimnastyczne np. fitness, aerobik.




DZIEN SZOSTY i SIODMY

po 4 godz.

CELE

Podsumowanie modutu: Promocja zdrowia.

OPIS METODY

Rozmowy indywidualne z uczestnikami. Czas spotkania przeznaczony na jednego uczestnika nie
powinien przekroczy¢ 30 min. Nalezy wyznaczy¢ dzien oraz godzine rozmowy dla kazdego uczestnika.
W trakcie rozméw trener przedstawia uczestnikowi oceny uzyskane w czasie zaje¢ Modutu II1.

PROGRAM WARSZTATOW

1. Rozmowa konicowa (Zalgcznik nr 32).

2. Sprawozdanie z modutu: Promocja zdrowia (Zalacznik nr 33).

ZAPLECZE TECHNICZNE
1. Sala wykladowa.

MATERIALY DLA UCZESTNIKOW
v" Notes
v" Dlugopis

POMOCE DYDAKTYCZNE
Zalacznik nr 32133

1. Rozmowa koncowa

Trener przeprowadza indywidualne rozmowy z kazdym uczestnikiem i wypelnia ankiete.

2. Sprawozdanie z modulu: Promocja zdrowia

Trener sporzadza sprawozdanie z przebiegu modulu: ,,Promocja zdrowia” i dofacza do akt uczestnika.



ZALACZNIKI

PLANSZA NR 12

Zdrowie

Zalacznik nr 22

Osoba zdrowa ma wieksze szanse na nowa, dtugtrwata prace.

PLANSZA NR 13

Q¢
20 ¢

krétkotrwata sytuacja wywolana
prIaz stras

diugotrwate ryzvko zachorowania

srybkie bicie serca | podwyiszone
cidnianie krwi

charaby ukisdu krgtenia, zawsl sares

wimadona odpornoic

zaburzony system immunologiczny:
pedatny na cheroby, alargia

napigte miginie

bl migéni: bal plecdw i karku

metabolizrm -> wyiszy pogom sukruf
tluszezy we krwi

cukszyca, podwyiszony poziom cholesterob

problemy z trawieniem

maburzenia tolgdkowo- jelitowe

problamy sokeualne

00000 0

impotencia, zabutony cykl

4

proywracenie réwnowagi drigki zajgciom sportowym i relaksacyjnym ‘ Wadhug Kaluza, 2004

Zrédto: Lernkultur- Kompetenzentwicklung, D. Kirchhdfer.




Zalgcznik nr 23
PLANSZA NR 14
Spoleczno-ekologiczna koncepcja zdrowia ukierunkowana na dzialania
ZDROWIE
STYL ZYCIA WARUNKI ZYCIA

. T
A _4 -

Zrédto: opracowanie na podstawie ,,Edukacja zdrowotna” B. Woynarowska

e - —yr— [ P —————
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Zalgcznik nr 24
PLANSZA NR 15
Schemat powigzan miedzy edukacja zdrowotna, terapig, profilaktyka i promocja zdrowia
Z2YC TWORCZO MIEC DOBE SAMOPOCZUCIE
FIZYCZNE PSYCHICZNE 1 SPOLECZNE
Zlikwidowa¢, zmniejszy¢, Utrzymac taki sam status Zwiegkszy¢
zahamowac¢ skutki choroby
aby aby aby
leczy¢ chorobe (terapia) zapobiega¢ choroba promocja zdrowia (tworzyé,
(profilaktyka) potegowac, doskonali¢)

Wiedzieé, rozumieé, umieé i chcieé

Zrédto: opracowanie na podstawie ,,Edukacja zdrowotna” B. Woynarowska




PLANSZA NR 16

Zalacznik nr 25

Na czym powinno opierac si¢ zdrowe odzywianie?
Jedzenie jest jedna z najprzyjemniejszych rzeczy, ktora oferuje zycie. Odzywia twoje ciato i daje Ci

energie potrzebng kazdego dnia. Zapewnienie wlasciwej iloSci pozywienia oraz aktywno$¢, pomoga
zachowa¢ odpowiednig wagg ciala.

Wzbogacaj swoja diete o produkty

Spozywaj niewiele

Czerwone migso/ stodycze

Drob, jajka, nabial

cES
fed

<%
p 2

Ryby, owoce morza

Warzywa/ Owoce 5

Produkty zboZowe,
tuszcz roslinny, kasze, ry?

v’ spozywaj urozmaicone positki,

v wzbogacaj diete o platki, pieczywo i inne produkty zbozowe, warzywa, owoce,

v’ wybieraj niskotluszczowe produkty, chude migsa oraz positki przygotowywane z malg
iloscia, badz bez thuszczu,

v' ograniczaj sol, cukier, alkohol oraz kofeing,

v’ aktywno$¢ fizyczna iracjonalne odzywianie przyczynig sie do utrzymania odpowiedniej
wagi ciala.



Zalgcznik nr 26
PLANSZA NR 17
ZDROWA ZYWNOSC

A
A
AR
AR

FASOLA T INNE
STRACZKOWE WARZYWA ,
OWOCE

o MIESO — spozywaj kilka razy w miesigcu
e DROB I RYBY — spozywaj kilka razy w tygodniu
o POZOSTALE PRODUKTY — spozywaj codziennie

Zrédto: http://www.klub.senior.pl/dieta/t-weganizm-page12-10482.html




Zalgcznik nr 27
PLANSZA NR 18

ZBOZA

*Wybieraj pelnoziarniste produkty zbozowe.

*Przynajmniej potowe produktow zbozowych ktore spozywasz powinny
stanowi¢ petnoziarniste produkty zbozowe tj. ptatki, grube kasze, brazowy ryz,
pieczywo pelnoziarniste i wypieki z maki razowe;.

WARZYWA
*Spozywaj roznorodne warzywa.
*Jedz wigcej warzyw zielonych (brokuty, szpinak, satata, kapusta,brukselka)

czrewonych i pomaranczowych (marchew, dynia, papryka, pomidory) oraz
straczkowych (fasolka szparagowa, zielony groszek).

OWOCE

*Pamigtaj o owocach.
*Cenne s3 zarOwno owoce Swieze jak i mrozone oraz suszone.

*Zachowaj umiar - miej na uwadze, ze nadmiar cukréw pochodzacych z
owocoOw nie jest wskazany.

MLEKO

*Jedz produkty bogate w wapn.

*Mleko, produkty mleczne tj. jogurt, kefir, maslanka oraz sery stanowig bardzo
dobre zrédlo wapnia 1 biatka.

*Jedli nie tolrujesz mleka i jego przetworow, wprowadz do swojego jadtospisu
produkty wzbogacone w wapn.

MIESO I NASIONA STRACZKOWE

*Zadbaj o odpowiednig ilo$¢ biatka.

*Wybieraj migsa chude i jadaj je w umiarkowanych ilosciach. Regularnie jedz
ryby.

*Wzbogac swoj jadtospis w suche nasiona straczkowe tj. fasola, groch, soja,
soczewica.

ZNAJDZ ROWNOWAGE POMIEDZY ILOSCIA SPOZYWANEGO
POZYWIENIA A AKTYWNOSCIA FIZYCZNA

*Dostarczenie organizmowi ilosci kalorii adekwatnej do poziomu aktywnosci
fizycznej gwarantuje utrzymanie stalej masy ciata.

*Badz aktywny fizycznie przez co najmniej 30 minut przez wigkszos$¢ dni w
tygodniu, 1 godzina wysitku fizycznego dziennie moze zapobiec otylosci.

OGRANICZAJ TLUSZCZE, CUKIER I SOL

*Wiekszo$¢ spozywanego thuszczu powinna pochodzi¢ z ryb, orzechow i
olejow roslinnych.
*Unikaj thuszcow o konsystencji statej takich jak smalec, margaryny kostkowe.

N *Ograniczaj spozycie soli oraz stonych produktow, zachowaj umiar w spozyciu
stodyczy i cukru, unikaj picia stodkich napojow.

Zrédio: hitp:/fklubkwadransowychgrubasow.blox.
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Zalaczn

PLANSZA NR 19

Uzywki

e




PLANSZA NR 20

Zalacznik nr 29

Poznaj 14 rad na bezstresowe zycie.
To one pomoga Ci mie¢ pelna kontrole nad stresem.*

1. Postaraj si¢ rozladowywa¢ nagromadzone emocje.

Pomocny jest w tym spacer, jazda na rowerze, biegi, gimnastyka, plywanie. Udowodniono, iz wszelkie
éwiczenia fizyczne sa skuteczng metoda radzenia sobie ze stresem. Cwiczenia fizyczne wzmacniaja
uktad nerwowy, odpornosciowy, hormonalny, wszystkie elementy organizmu, ktéore odpowiadajg za
sprawnos$¢ psychofizycznag.

2. Jak najczeSciej Smiej sie.

"Smiech to zdrowie". To on odpreza, rozluznia, burzy napiccie, przywraca obiektywne myslenie i
dlatego nalezy $mia¢ si¢ jak najczesciej. Gdy czlowiek jest wesoly, elektryczna aktywno$¢ prawej i lewej
potkuli moézgowej jest lepiej skoordynowana. Neurolofizjolodzy twierdza, ze brak takiej koordynacji
prowadzi do depresji.

3. Jak najwiecej odpoczywaj.

Czasu wolnego nie mieszaj z innymi zajeciami. Aby  odpoczynek byl  efektywny
i rzeczywiscie pozwolit nam wypoczaé, powinniSmy czas wolny spedza¢ na zupelie innych
aktywnosciach, niz w ciagu tygodnia. Poslij dzieci do babci, meza na ryby, przeciez nalezy Ci si¢ wolna
sobota na relaks.

4. Rob to co sprawia Ci przyjemnos¢.

Aktywnos$¢, ktorej si¢ poswigcamy powinna nam przynosi¢ przyjemno$¢, mozesz czytaé pogodna
ksigzke, uprawia¢ ogrod, pojecha¢ na ryby, poj$é z przyjaciotka na zakupy, tanczyé, stucha¢ muzyku.
Odpoczynek, ktory wywotuje u nas uczucie przyjemnosci, sprawia, ze wydzielaja si¢ hormony szczgs$cia,
zwicksza si¢ poziom serotoniny, a sprawia, ze cialo uwalnia si¢ od nagromadzonych stresow.

5. Dbaj o zdrowy styl zycia.

Regularnie i zdrowo odzywiaj si¢ a takze odpowiednio dlugo wysypiaj sie. Zadziwiajaco duzo stresu
generuja produkty, ktore spozywamy w ciagu catego dnia. Dlatego tez warto zwroci¢ uwage na to co
spozywamy 1 ograniczy¢ spozycie produktow, ktore negatywnie wplywaja na nasze zdrowie, sg to:
alkohol, kofeina, nikotyna, we¢glowodany.

6. Naucz si¢ medytacji.

Istniejg proste techniki medytacyjne, ktére z powodzeniem mozesz stosowa¢ w domu. To ona pomoze Ci
wyciszy¢ swoj umyst i nauczy odstresowac si¢. Jej celem jest uspokojenie emocji i samodoskonalenie.

7. Uprawiaj seks, ktory skutecznie pomaga uporac si¢ ze stresem.

Namigtne igraszki to najprzyjemniejszy i najprostszy sposob roztadowania napig¢. Seks tatwo przywraca
wywolang stresem, zaburzong rownowagg hormonalng. Czuto$¢ partnera koi nerwy, a po mitosnych
uniesieniach na pewno poczujesz rozluznienie, odprezenie i zrelaksowanie.

41 http://artelis.pl/artykuly/7509/14-rad-na-bezstresowe-zycie
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8. Mysl pozytywnie i oczekuj najlepszego.

Bardzo czesto stres jest wywolywany poprzez negatywne myslenie. Przeciez pozytywne mysli
W sposob naturalny przyciagaja pozytywne doswiadczenia. Negatywne, nieprzychylne nastawienie
wobec innych, sprzyja napigciom, stresom i irytacji. Dzigki przyjaznej postawie wobec $wiata i innych,
cztowiek potrafi czerpa¢ radosci i zadowolenia z kazdej sytuacji, umie eliminowac napigcie i stres. I
nawet jezeli spotka Ci¢ rozczarowanie, czas przed nim przezyjesz bezstresowo.

9. Nie obarczaj si¢ wieloma sprawami na raz.

Lepiej zrob mniej ale bez stresu i efektywniej. Postaw sobie realistyczne cele ktore chcesz osiagnac i
ustal w jakim czasie je osiggniesz. Stworz plan dziatan wedtug ktorego bedziesz dziatac.

10. Badz asertywny, naucz si¢ stanowczo mowic ''nie".

Poprzez asertywno$¢ zyjemy w wigkszej zgodzie z samym sobg, umiemy komunikowac si¢
z innymi bez popadania w konflikty. Natomiast osoby zyjace w konflikcie wewnetrznym poprzez
godzenie si¢ na rzeczy ktorych nie akceptuja popadaja w frustracje, nerwice, depresje.

11. Unikaj halasu.

Hatas powoduje stres i wyzwala agresj¢. Hatas jako dzwigk szkodliwy dla zdrowia cztowieka uznany jest
za zanieczyszczenie $srodowiska. Hatas powoduje bezsennos$¢ i przemgczenie organizmu, drazliwosc,
boéle glowy, spowolniony rozwoj umystowy, negatywnie wptywa na wydajno$¢ nauki i pracy. Natomiast
stres wywotany hatasem podwyzsza ci$nienie krwi i poziom cholesterolu.

12. Zaakceptuj siebie takim, jaki jestes i kochaj siebie takiego, jaki jestes.

Zaakceptuj swoje zycie z jego bledami i stabosciami. Zaakceptuj swoja inteligencje, takze z jej
ograniczeniami. Zaakceptowat siebie wraz ze wszystkimi zaletami i1 wadami. Pamietaj, Ze nikt nie jest
przeciez idealny! Chociaz zawsze mozesz doskonali¢ sig.

13. Obserwuj swoj stres.

Naucz si¢ ocenia¢ poziom swego stresu i kontrolowac¢ go. Wazne jest aby$ umiat rozpoznawac czynniki
wywolujagce u Ciebie stres, bo poki nie nauczysz si¢ tego to nie bedziesz umiatl sobie
z nimi radzi¢. Sprawowanie kontroli nad wlasnym zyciem i umiej¢tnos¢ kontroli poziomu stresu
zapobiega narastaniu stresu. Jezeli natomiast wszelkie zdarzenia toczg si¢ poza Twoja kontrola, masz
poczucie leku i nawarstwiajacego si¢ napigcia to nie mozesz rowniez zapobiec narastaniu stresu.

14. Skorzystaj z dobrodziejstw natury.

Pij herbatki z Melisy badz Gynostemmy. Ziota te majg wlasciwosci kojace, uspokajajace, poprzez co
utatwig Ci si¢ odstersowac. Otdéz Gynostemma dziala dwukierunkowo: regulujaco i adaptogennie na
centralny uktad nerwowy. Dziala uspokajajaco w warunkach przeciazenia i stymulujaco przy depresji.
Udowodniono, ze Gynostemma utrzymuje stan rownowagi organizmu, a co za tym idzie kontroluje stres.



Jak sobie radzi¢ ze stresem?

Zalacznik nr 30

Psychozabawa
Przy kazdym pytaniu wybierz jedng z zamieszczonych pod nim odpowiedzi. (nie dotyczy to pytania 10 ).

1. Stan przed lustrem i spojrz na siebie. Jak wyglada w tej chwili twoja twarz?
a. lekko zacis$niete szczeki i lekko zmarszczone brwi.
b. wygladam na zme¢czonego/a.
c. wygladam jakbym byl/a zajety czyms interesujgcym.
d. lekko si¢ usmiecham i wygladam na odprezona/ego

2. Jaka jest twoja pierwsza reakcja na dzwonek telefonu?

a. ciekawos¢.

b. dzigkujesz niebiosom, ze mozesz podejrze¢ kto dzwoni.
c. panika, pewnie stalo si¢ co$ potwornego.
d

. brak zainteresowania. Jesli jestes akurat czyms$ zajety, nie odbierasz i pdzniej odstuchujesz
pozostawione wiadomosci.

3. Za kogo - twoim zdaniem - jeste§ odpowiedzialny na tyle, Ze powinienes zaspokaja¢ jego
podstawowe potrzeby?
a. Za nikogo.
b. Tylko za swoje dzieci ( nawet jesli sg po 30-tce).
. Zajedna lub kilka oséb dorostych ( maz, zona, partner, rodzice).

c
d. Za swoje dzieci i rodzicow - jestem odpowiedzialny za najmiodsze i najstarsze pokolenie.

4. Co sadzisz o pracy?
a. Pozwala placi¢ rachunki i zy¢, ale mam w Zyciu inne przyjemnosci.
b. Nie znosze¢ tego codziennego wstawania do pracy.
c. Wydaje mi sig, Ze odnalaztem swoje powotanie i moja praca sprawia mi prawdziwg rados¢.
d

. Czgsto jest nieprzyjemna, nudna i stresujaca, ale przynajmniej daje mi jaka$ pozycje i pieniadze.

5. Czy jestes....
a. Osobg samotng, ale poszukujaca.
b. Szczedliwa/y w stanie bezzennym.
c. Rozwiedziona/y lub w separacji.
d. Szczedliwa/y w malzenstwie.
e

. Nieszczesliwa/y w zwigzku malzenskim.

6. Jak sadzisz, przez jaka czes$¢ dnia, ktory spedzasz w domu, masz wlaczony telewizor?
a. Od 75 do 100% czasu.
b. Okolo 50 % czasu.
c. Ogladam telewizor moze godzine dziennie.
d. Rzadko ogladam telewizje.
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7. Jak opisalbys swoja sytuacje materialng?

a. Mam tyle pieniedzy, ze starcza mi na wszystko i jeszcze zostaje.
b. Przydaloby sie wiecej, ale nie mam powoddéw do narzekan.

c. Pod koniec m-ca zawsze mi brakuje.
d

. Staram si¢ wie$¢ proste zycie i nie chcie¢ za wiele. Zarabiam tyle, by mi wystarczyto na moje
potrzeby i wigcej mi nie trzeba.

e. Jest bardzo zly/a. Zgtositam/em upadtos¢ firmy lub rozwazam taki krok. Mam olbrzymie diugi
i pienigdze, to moje nieustanne zmartwienie.

Co sadzisz o sobie?

Jestem zadowolony z tego, kim jestem.

Zupelnie mi si¢ nie podoba to, czym si¢ w zyciu zajmuje.
Uwazam, ze jestem w porzadku, ale ciagle staram si¢ by¢ lepszaly.

Lubi¢ swoje wnetrze, ale nie podobam si¢ sobie zewnetrznie.

L LA = A -

Podobam si¢ sobie zewnetrznie, ale nie lubi¢ swego wnetrza.

9. Co mozesz powiedzie¢ o swoim zyciu?
a. Mam wrazenie, ze nie mam wplywu na swoje zycie i na to, co mi si¢ przydarza.
b. Wydaje mi si¢, Ze mam niewielki wplyw na swoje Zycie i na to, co mi si¢ przydarza. Najczesciej
o niepowodzenia, ktorych konsekwencje musze ponosi¢, obwiniam okolicznosci, pecha lub innych.
c. W zasadzie mam wplyw na swoje Zycie, chociaz wielkie wydarzenia i zmiany odbierajg mi te
pewnos¢ i czuje sie zagubiony.
d. Uwazam, ze jak czlowiek sobie posciele, tak si¢ wy$pi. Sam wplywam na swoje zycie

podejmowanymi decyzjami i w zasadzie jestem przekonany, ze tylko ja jestem odpowiedzialny
za to, czego w zyciu doswiadczam. I to mi si¢ podoba.

10.Ktore z nizej wymienionych doswiadczen ci¢ spotkaly w ciagu minionego roku?
v' przeprowadzka do odlegtego miasta lub za granice,

ciaza, pordd lub adopcja dziecka,

zmiana pracy, a takze przyjecie do pierwszej pracy lub zwolnienie,

wyrazna zmiana w sytuacji finansowej ( na lepsze lub gorsze),

podroz zagraniczna,

$mier¢ rodzica,

$mier¢ dziecka,

$mier¢ przyjaciela lub bliskiego krewnego,

$mier¢ ukochanego zwierzaka,

powazna choroba,

powazna operacja,

wypadek i powazne obrazenia ciafa,

malzenstwo,

rozwdd,

separacja,

rozwdd lub separacja rodzicow,

klopoty ze zdrowiem rodzicow, ktérymi sie opiekujesz,

zakonczenie szkoty lub studiow,

AN N N N NN U N U U N N N R N NN

padle$ ofiarg przestepstwa,
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v przezyles kleske zywiotowa ( powddz, huragan itp.),
v silny atak depresji,

v kilka napaddw leku lub silnego niepokoju,

v' narastanie irracjonalnego leku.

Podlicz punkty z podanym ponizej kluczem :
1. A-3;B-2;C-1;D-0

2 A-1;B-2;C-3;D-0

3 A-0;B-1;C-2;D-3

4 A-1;B-3;C-0;D-2

5 A-2;B-1;C-3;D-1;E-3
6. A-3;B-2;C-1;D-0
7
8
9

A-1;B-1;C-2;D-0;E-3
A-0;B-3;C-1;D-2;E-2
A-3;B-2;C-1;D-0

10. Policz po jednym punkcie za kazda wybrana odpowiedz.

Od 25 - 40 punktow :

Jesli ogromny stres nie odbit sie jeszcze na twoim zdrowiu fizycznym czy sprawnosci umystowej, bardzo
szybko moze si¢ tak sta¢. Natychmiast zglos si¢ do fachowca po pomoc. Rozdziel swoje obowiazki na
pozostalych cztonkéw rodziny i przyjaciol. Znajdz osobe, z ktdra bedziesz méogt porozmawiac o swoich
uczuciach ( krewny, przyjaciel lub przyjaciétka, psycholog, terapeuta ). Musisz zda¢ sobie sprawe z tego,
ze nie mozesz dzwigac ciezaru calego $wiata na swoich barkach. Jesli nic nie praktykujesz, zapisz si¢ na
jaki$ niezbyt forsowny kurs — moze to by¢ spacer polaczony z praktyka uwaznosci albo joga. Musisz
wyrobic sobie zdrowe nawyki w ramach profilaktyki zdrowia ciala i umystu - czas zwolni¢ tempo!

Od 10 - 24 punktow :

Twéj tryb zycia bez watpienia dostarcza ci porzadnej dawki stresu, na poziomie typowym dla wiekszosci
0sob aktywnych i nie stronigcych od wyzwan wspolczesnego swiata. Czasem mozesz czuc si¢ zupelnie
przyttoczony obrotem spraw. Kiedy indziej znéw jeste§ dumny z tego, Zze masz wplyw na swoje Zycie
i kontrolujesz sytuacje. Codzienna medytacja to doskonate zajecie dla ciebie; pozwoli ci utrzymac wysoka
sprawnos$¢ umystowa, wzmocni ci¢ i pomoze ze spokojem i wdzigkiem wybrna¢ z najgorszych sytuacji.
Dzigki medytacji nauczysz si¢ tez docenia¢ swoje zycie i pelniej zy¢ - czasem bowiem lubisz wiacza¢
automatycznego pilota.

0Od 0 - 9 punktow:

Jakim$ cudem udalo ci si¢ tak utozy¢ sobie zycie, ze masz sporo swobody i potrafisz uwaznie, cho¢ bez
napiecia, obserwowac otaczajacy ci¢ §wiat. Dobrze ci z sobg i lubisz swoje zycie, a gdy przydarzaja ci si¢
sytuacje stresowe, zazwyczaj nie masz poczucia, Ze tracisz panowanie nad zdarzeniami. Moze medytujesz
juz od jakiegos czasu i to jest twoj sekret? Jesli jeszcze nie zaczales, koniecznie sprobuj. Z takim umystem
jeste$ stworzony do rozwoju duchowego. I zadne zakldcenia zewnetrzne nie mogg ci przeszkodzi¢. Nie
wiesz jednak, co ci¢ czeka jeszcze w zyciu. Jesli wzmocnisz medytacja juz wyborng obrone antystresowa,
bedziesz mistrzem zycia.
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Zalgcznik nr 31
Promocja zdrowia

Promocja zdrowia

Rozmowa wstepna

Data: Trener/ Coach integracyjny:

1. Pytania ogé6lne

1. Imig¢ i nazwisko uczestnika:

2. Grupa;

3. Poszukujacy/a pracy od: Czas trwania bezrobocia w miesigcach:

I1. Pytania dot. zdrowotnej sytuacji klienta:

4. Czy zwaza Pan/i na odpowiednig ilo$¢ ruchu w zyciu codziennym? Jesli tak, w jaki sposob?

5. Czy stara si¢ Pan/i zdrowo odzywiac? Jesli tak, w jaki sposob?

6. Jakie znaczenie maja dla Pana/i wigzi spoleczne i uczestnictwo w regionalnych ofertach
spedzania wolnego czasu?

7. Czy cierpi Pan/i z powodu ograniczen zdrowotnych (choroby serca, stawow, alergie, inne)?

Typ schorzenia Stan leczenia Czy problemy zdrowotne ograniczajq
Pana/Pani zdolnosé¢ do pracy? Jesli tak, to
w jaki sposob?




8. Czy poddaje si¢ Pan/i terapii lekarskiej?

Rodzaj terapii

Lekarstwa- samodzielnie / regularnie Otak O nie
Lekarstwa ambulatoryjnie / szpitalnie Otak O nie
Fizjoterapia (regularnie) Otak O nie
Pobyt w sanatorium Otak O nie
Szpitalne leczenie w najblizszym czasie Otak O nie
9. Czy zostal u Pana/i stwierdzony stopien niepetnosprawnosci? O tak O nie

Jesli tak prosze podac stopien niepelnosprawnosci :

10. Czy posiada Pan/i orzeczenie lekarza medycyny pracy? O tak O nie
Jesli tak:
Czy orzeczen ie zostato wspolnie z Panem/ig przeanalizowane? [ tak O nie
Jesli tak:

Jaki wynik analizy orzeczenia jest Panu/i znany?

11. Czy otrzymal/a Pan/i kopi¢ orzeczenia lekarskiego? O tak O nie
12. Czy jakas$ inna instytucja wystawita Panu/i orzeczenie? O tak O nie
13. Czy uczestniczyl/a Pan/i w programach rehabilitacyjnych? O tak O nie
Jesli tak:

Czas trwania Typ rehabilitacji Podmiot
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14. Czy cierpi Pan/i z powodu uzaleznienia?

Srodki uzalezniajace

Alkohol Otak O nie
Nikotyna Otak O nie
Lekarstwa Otak O nie
Narkotyki Otak O nie

Jakie nastepstwa ma uzaleznienie?

15. Czy otrzymywal/a Pan/i rentg lub $wiadczenie rehabilitacyjne?

Otak O nie
Jesli tak:
Typ renty Podmiot wyplacajqcy rente Okres, w ktorym przystugiwata renta
Jesli nie:

16. Czy ztozony przez Pana/ig wniosek o rent¢ zostat odrzucony?
Otak O nie

17. Jak ocenia Pan/i swoja obecng sprawnos¢ w czynnosciach codziennych?

catkowicie catkowicie
niesprawny/a sprawny/a
I I I I I I I I I I I

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

18. Jak opisat(a)by Pan/i swdj obecny stan zdrowia?

O bardzo dobry O dobry O zadowalajacy O niedobry O zty




I11. Pytania dot. mobilnosci

19. Czy posiada Pan/i prawo jazdy?

Jesli tak prosze poda¢ kategorig:

20. Czy dysponuje Pan/i wlasnym samochodem, ktérym mogl(a)by Pan/i dojezdza¢ do pracy?

O nie

21. Czy jest Pan/i zdany/a na transport publiczny?

O nie

Jesli tak:

O tak

22. Czy potaczenia sg korzystne?

Najwczesniejsza mozliwosé dojazdu do pracy autobus:
pociag:

Ostatnia mozliwos¢ powrotu autobus:
pociag:

Odstepy miedzy potgczeniami autobus:
pociag:

Inne:

23. Czy mozliwe byloby w Pana/i przypadku pokonywanie trasy do pracy na pieszo badz rowerem?

pieszo

rowerem

24. Czy istnieja inne powody, ktdre ograniczaja Pana/i dyspozycyjnos¢, np. opieka nad krewnym,
opieka nad dzie¢mi?

O tak
O tak

Powod

Czas ograniczenie
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Mobilno$¢ regionalna:
25. Jak dhugo byl(a)by Pan/i gotowa dojezdza¢ do pracy?
CZaS PIZEJAZAU: . .o.eeit ittt e

26. W jakiej odlegtosci powinno znajdowac si¢ Pana/i miejsce pracy od miejsca zamieszkania?

Miejscowo$¢ zamieszkania O tak O nie
Miasto Sulecin O tak O nie
Powiat sulecinski O tak O nie
Wojewddztwo lubuskie O tak O nie
Okolice miejsca zamieszkania O tak O nie

Mobilno$¢ ponadregionalna:

Inne wojewodztwa Otak O nie
Polska O tak O nie
Europa O tak O nie

27. Czy jest Pan/i w stanie pracowa¢ w systemie zmianowym?

Zmiana poranna O tak O nie
Zmiana popotudniowa O tak O nie
Zmiana nocna O tak O nie
Weekendy O tak O nie

28. Jesli nie, proszg podac¢ powod:

Podpis trenera / coacha Podpis Uczestnika

i




Zalgcznik Nr 32

Rozmowa koncowa

Rozmowa koncowa

Data: e ATENET COACH oo

I. Ogolne pytania dot. Warsztatow szkoleniowych

Imig 1 NAZWISKO UCZESINIKA: .. .. 'ttt e e e e e et e

1. Co w ramach zaje¢ dot. zdrowia podobato si¢ Panu/i najbardziej?

3. Zjakich ofert skorzystal(a)by chetnie Pan/i po zakoficzeniu warsztatowi dlaczego?

Pozgdana oferta Powdd kontynuacji

II. Pytania dot. ubiegania sie o prace

4. Jakiego rodzaju zawodowa dziatalno$¢ chcial(a)by Pan/Pani wykonywac w przysztosci?



6. W jaki sposOb zamierza si¢ Pan/i stara¢ o miejsce pracy?

7. Czy czuje si¢ Pan/i gotowy/a do samodzielnego poszukiwania pracy?

O tak O nie
Jesli tak:
Czy doradztwo Panu/i pomogto, jesli tak, to w jaki sposob?
Jesli nie:

Jakiego wsparcia potrzebowal(a)by Pan/i w przyszlosci, by moc ubiegaé si¢ o miegjsce pracy?
Dlaczego uwaza Pan/i, Ze nie znajdzie Pan/i pracy samodzielnie?

II1. Pytania dot. profilu zdrowotnego

1. Na ile zmieniata si¢ Pan/i $wiadomos$¢ zdrowotna podczas projektu?

3. Czy jest Pan/i w stanie stworzy¢ osobisty plan sportu i relaksu?




IV. Pytania dotyczace przeszkod w poszukiwaniu pracy

5. Jakie okoliczno$ci w Pana/i prywatnym zyciu, moga przeszkodzi¢ Panu/i w poszukiwaniu pracy?

Dlaczego uwaza Pan/i, ze ta przeszkoda Pana/ig

Przeszkoda .
ogranicza:

6. Czy w usuwaniu wymienionych przeszkod mogtyby Panu/i pomoc osoby trzecie lub instytucje?

Przeszkoda w poszukiwaniu pracy Rodzaj pomocy

Data Podpis uczestnika Podpis trenera (coacha)



Zalgcznik Nr 33
Sprawozdanie z modutu: Promocja zdrowia

Imie I NAZWISKO «iuviniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiit i eittieietietitteateatisetseesecntsntsnseneanenne

1. Rozwdj osobowosci / kompetencje

Poziom
bardzo
wysoki

Poziom
ponadprzeci
etny

Poziom s
. . ponizej
Kompetencje AL przecigtnego

Poziom
wysoki

Poziom
przecigtny

Gotowo$¢ do wspotpracy

Umiej¢tno$¢ pracy w zespole

Umiej¢tno$¢ radzenia sobie z
sytuacjami konfliktowymi

Kompetencje komunikacyjne

Zewnetrzna prezencja

Swiadomos$¢ zdrowotna

Kondycja fizyczna

Stabilno$¢ psychiczna/odpornosé

Wiarygodno$¢ / punktualno$é

2. Rozwoj kompetencji / pola dzialania

Rynek pracy

Zdrowie

Rodzina

Spoteczna integracja

Czas wolny

Edukacja

3. Wiasna inicjatywa

Poziom
bardzo
wysoki

Poziom
ponadprzeci
etny

Poziom
ponizej
przecietnego

Poziom
wysoki

Poziom
przecigtny

Poziom
niski
Wiasne starania o miejsce pracy

4. llo$¢ rozmow indywidualnych

Uwagi:

Podpis trenera / coacha







MODUL IV

rownouprawnienie kobiet i mezczyzn

WARSZTATY GENDER

PROGRAM ZAJEC

I. Dzien pierwszy

® N U=

Co to jest gender?

Cwiczenie ,Natura czy kultura”

Cwiczenie ,, Stereotypy plci”

Bledne kolo stereotypizacji

Kontrakt pici

Dyskryminacja

Budzet czasu

Cwiczenie ,,Zegar - ile wynosi doba kobiety?”

II. Dzien drugi

1.

S vk N

Godzenie zycia zawodowego z rodzinnym
Cwiczenie - ,, Bariery w réwnosci plci”
Rynek pracy - bariery w réwnosci plci
Kobiety na rynku pracy

Cwiczenie ,,Kobieta jest...”

Cwiczenie ,, Zapatrywanie na prace kobiet i mezczyzn”
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DZIEN PIERWSZY

CELE

Warsztaty Gender maja za zadanie na$wietli¢ sytuacje rOwnouprawnienia kobiet i me¢zczyzn nie tylko na
rynku pracy ale takze w sferze zycia prywatnego. Grupa osob dtugotrwale biernych zawodowo powiela
i bezkrytycznie ulega utartym stereotypom, czesto jest to gtéwny powdd dla biernosci zawodowej
os6b diugotrwale bezrobotnych. Oméwienie zjawiska dyskryminacji na réznych plaszczyznach: pici,
zatrudnienia, wieku, pochodzenia itp.

OPIS METODY

Mini wyklad, praca w grupach, zajecia praktyczne, prezentacja, prowadzenie dyskusji, studium
przypadku.

PROGRAM WARSZTATOW
1. Co to jest gender?

Cwiczenie ,,Natura czy kultura”

Cwiczenie ,, Stereotypy plci”

Bledne kolo stereotypizacji

Kontrakt pici

Dyskryminacja

Budzet czasu

® NN

Cwiczenie ,, Zegar — ile wynosi doba kobiety?”

ZAPLECZE TECHNICZNE
1. Sala wykladowa

2. Stoly i krzesta ustawione w podkowe
3. Tablica flipchard, markery
4. Rzutnik

MATERIALY NIEZBEDNE DO PRZEPROWADZENIA WARSZTATOW

Teczka na dokumenty dla uczestnikow,

Dlugopis, notes

POMOCE DYDAKTYCZNE
Zalgczniki od nr 34 do nr 42
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1. Co to jest gender?

PLANSZA NR 21 i 22 (Zalacznik 34 i 35)

(wypisuje je na tablicy). Temat poddaje dyskusji. Nastepnie przechodzi do wyjasnienia

Trener zwraca si¢ do uczestnikow o okreslenie cech, ktére okreslaja kobiety i mezczyzn
-
okreslenia ,,gender” (ple¢).

wykorzystywany do okreslenia pici kulturowej lub pici spotecznej (w odréznieniu od pfici
biologicznej, ktérg obecnie okresla si¢ po angielsku sex). Gender oznacza zesp6t cech i zachowan,
rdl piciowych i stereotypéw przypisywanych kobietom i mezczyznom przez spoleczenstwo
i kulture. Inaczej, gender nazywa sie spofeczno-kulturowg tozsamoscig plciowq.

Gender* (ple¢ spoteczno-kulturowa) - termin pierwotnie zamienny z angielskim sex obecnie
E:

Gender to cechy, atrybuty, oczekiwania i role spoleczne przypisywane kobietom i mezczyznom przez
szeroko rozumiang kulture®.

PLANSZA NR 23 (Zalgcznik 36)

Ple¢ spolteczno-kulturowa:
v dotyczy cech nabytych,
v’ zmienia sie w czasie,
v’ zmienia sie w przestrzeni,

v jest konstruowana i podzielana spotecznie.

Ple¢ biologiczna

Réznice migdzy mezczyznami a kobietami, ktére sa uniwersalne i naturalnie niezmienne (narzady
rozrodcze, cechy plciowe, funkcje reprodukcyjne, gospodarka hormonalna). O réznicach decyduja:
CHROMOSOMY - HORMONY / ENZYMY - STRUKTURA UMYSLU.

HORMONY
v TESTOSTERON - rywalizacja, agresywno$¢, ale tez samodzielno$¢, pewno$¢ siebie, niezaleznos¢,
indywidualizm, postrzeganie przestrzenne, zdolnosci mechaniczne i matematyczne. Cykle T -
wiecej rano, najwyzszy jesienia.
v" ESTROGEN
v PROGRESTERON - eksperyment ,,0j, jaki liczny”.
v" OXYTACYNA - hormon opieki, ale tez innej niz u mezczyzn reakcji na stres (u kobiet zamiast

adrenaliny wydzielana jest oxytacyna, zamiast uciekaj badz walcz kobiety uruchamiajg dzialania
interakcji interpersonalnej).

v" SEROTONINA - hormon negatywnie sprzezony z podejmowaniem ryzyka (w biznesie — wigksza
ostrozno$¢ w podejmowaniu decyzji, mniej ryzykanctwa).

42 http://pl.wikipedia.org/wiki/Gender

43 M. Borowska, M. Branka, Rownos¢ szans kobiet i mezczyzn a rynek pracy, Warszawa, 2010
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STRUKTURA MOZGU (badania prof. Rafata Ohme).

v’ Mezczyzna: dziata lokalnie, bardziej wyspecjalizowanie i skoncentrowanie.
v" Kobieta: bardziej rozproszony, polgczony i integrujacy, holistyczny - intuicja, taczenie wiekszej
liczby elementdéw i sygnaléw emocjonalnych.

ZMYSLY - PERCEPCJA - PROCES DECYZJ1
v' Kobieta: zorientowana na ludzi.

v' Mezczyzna: zorientowany na rzeczy.

WIELOZADANIOWOSC KOBIET
v" Kobieta: wiele spraw jednocze$nie (wiecej r6l wiecej zadan).

v' Mezczyzna: jedna rzecz w jednym czasie.

2. Cwiczenie ,,Natura czy kultura”

PLANSZA NR 24 (Zalacznik 37)

I Trener prosi uczestnikéw aby przyporzadkowali cechy okreslone na planszy do: natury czy
b 4
kultury.

Trener poddaje zagadnienie dyskusji.

3. Cwiczenie ,,Stereotypy plci”

PLANSZA NR 25 (Zalacznik 38)

Trener wskazujac plansze zwraca si¢ do uczestnikow z zapytaniem czy przypisane kobietom
A< | imezczyznom cechy, zgadzajg sie z ich przekonaniem?

Trener poddaje zagadnienie dyskusji.

4. Bledne kolo stereotypizacji

grupy. W procesie stereotypizacji nadmiernie upraszczamy rzeczywistos¢, traktujac kazdego

reprezentanta stereotypizowanej grupy, jako posiadajacego wszystkie jej cechy. Stad, w wyniku
stereotypizacji, kazdy Niemiec jest punktualny, a kazdy Cygan kradnie.** Stereotypy moga usprawiedliwia¢
negatywne zachowania co moze takze prowadzi¢ do dyskryminacji.

. Stereotyp to uogélnione, uproszczone przekonanie funkcjonujace spotecznie na temat danej
yF—N
.

Powszechne stereotypy dotyczace podzialu na branze oraz zawody meskie izenskie powoduje, iz
niektore osoby nie szukaja pracy w ,,nieswojej” branzy. Réwniez doradcy zawodowi oraz pracodawcy
nie§wiadomie moga lokowa¢ potencjalnych pracownikéw zgodnie z picia, a nie ich predyspozycjami czy

44 E. Mandal, Kobiecos¢ i meskos¢: popularne opinie a badania naukowe, Warszawa, 2003
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aspiracjami. Takie przeswiadczenie powoduje mniejsze zainteresowanie kobiet zawodami w branzach
~meskich’, czesciej lepiej wynagradzanych oraz o wigkszym prestizu spolecznym.

Podzial zawodow na ,,meskie i zenskie” powoduje, Ze mezczyznom i kobietom przydzielane s3 odmienne
role i obowigzki. Te za$ wigzane sg z pewnymi cechami psychicznymi. Skoro wigkszos¢ kobiet zajmuje
sie dzie¢mi, to wszystkim kobietom przypisywane sa cechy takie jak opiekunczos¢ czy delikatnosc.
Mezczyzni czg¢sciej pracuja na stanowiskach kierowniczych, wigc wszystkim mezczyznom przypisywane
sg racjonalno$¢, odwaga itd.

Cechy te interpretujemy jako ,naturalne’, a nie jako rezultat podejmowania si¢ zadan okreslonego typu
(np. opieki nad dzie¢mi czy podejmowania decyzji). Umacnia to przekonanie, ze kobiety - jako grupa
- s3 stworzone do jednych aktywnosci, a mezczyzni do drugich.

Nastepuje rozciggniecie oczekiwan wobec kobiet i mezczyzn réwniez na inne sytuacje zgodnie
z przypisanymi cechami. Spodziewamy sie, ze w kazdej sytuacji kobiety i me¢zczyzni beda sie zachowywac
zgodnie z naszym stereotypowym wyobrazeniem. Oczekiwania stajg si¢ normg — punktem odniesienia.

Istnieje spoleczna sankcja za wykraczanie poza stereotyp (chocby jezykowe epitety ,,meskich” kobiet
— hetera, babochtop lub ,,kobiecych” mezczyzn - baba, pantoflarz). Kobiety i mezczyzni, czujac presje
wynikajacg z norm funkcjonowania, podporzadkowuja sie, by nie utraci¢ spotecznej akceptacji. Ich
zgodne z oczekiwaniami zachowania potwierdzajg stusznos$¢ obrazu kobiecosci i meskosci. Kolo sie
zamyka®.

5. Kontrakt plci*

PLANSZA NR 26 (Zalacznik 39)
Trener omawia Plansz¢ nr 26

KOBIETY
V' Sa traktowane jako mniej warto$ciowe w pracy.
v" Podlegaja segregacji poziomej i pionowej na rynku pracy.
v" Ich wynagrodzenia sg rézne od pensji mezczyzn - stereotyp; kobieta nie musi zarabia¢ na dom, ale
na dodatkowe przyjemnosci.

v' Doswiadczajg dtuzszych okreséw absencji na rynku pracy - dotyka ich tzw. ,wypadanie” z rynku
pracy, dezaktualizacja kwalifikacji.

v Odprowadzane sg na nie mniejsze sktadki emerytalne.
v" Dotyka ich tzw. podwdjny ciezar, czyli drugi etat w domu.

MEZCZYZNI
v" Dosiega ich stres i obcigzenie rolg gtéwnego i jedynego zywiciela rodziny.
v" Dos$wiadczajg braku kontaktu z rodzing i braku emocjonalnej wiezi z dzie¢mi.

v" Czesciej zapadaja na choroby wywolane funkcjonowaniem w cigglym napieciu.

45 Fundacja CZAS DIALOGU, Godzenie rol rodzinnych i zawodowych kobiet i mezczyzn, 2012
46 Tamze
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6. Dyskryminacja

PLANSZA NR 27 (Zalacznik 40)

Konwencja w sprawie likwidacji wszelkich form dyskryminacji wobec kobiet. ONZ w 1979
e I

roku termin ,,Dyskryminacja” ze wzgledu na pte¢ definiuje nastepujaco:

~Wszelkie zréznicowanie, wylgczenie lub ograniczenie, ktdrego skutkiem lub celem jest uszczuplenie lub
uniemoZzliwienie jednej plci korzystania na réwni z drugg plcig

z zasobow, praw czltowieka oraz podstawowych wolnosci w dziedzinach zycia politycznego, gospodarczego,
spotecznego, kulturalnego, obywatelskiego i innych”.

Dyskryminacja to zjawisko wystepujace na kilku poziomach: indywidualnym, instytucjonalnym oraz
strukturalnym®.

v Dyskryminacja indywidualna to zréznicowane traktowanie osoby ze wzgledu na jej ceche,
np. przy podejmowaniu decyzji w jej sprawie. Dyskryminacja na poziomie indywidualnym jest
np. molestowanie seksualne badz odmowa zatrudnienia z powodu plci, wieku czy pochodzenia
etnicznego.

v" Dyskryminacja instytucjonalna to takie praktyki instytucji ktore, w efekcie, utrudniaja osobom
o okreslonych cechach korzystanie z zasobow i ustug, nalezacych sie kazdemu obywatelowi/kazdej
obywatelce. Moga to by¢ bariery architektoniczne dla oséb niepelnosprawnych, ale takze np.
niezatrudnianie w urzedzie ds. cudzoziemcéw czy uchodzcow oséb znajacych jezyki obce, kiedy
wiadomo, ze gléwnymi klientami sg osoby niepostugujace si¢ jezykiem polskim.

v" Dyskryminacja strukturalna to takie rozwigzania polityczne, prawne lub ekonomiczne, ktérych
celem lub skutkiem jest gorsze polozenie 0sob posiadajacych dang ceche (ple¢, niepetnosprawnos¢
itp.). Przyktadem dyskryminacji strukturalnej jest nieréwny wiek emerytalny dla kobiet i m¢zczyzn,
skutkujacy dla kobiet mniejszym zabezpieczeniem na staro$¢. Skutkiem dyskryminacji strukturalnej
jest réwniez wykluczenie spoleczne.

I PLANSZA NR 28 (Zalacznik 41)
Przyklady dyskryminacji ze wzgledu na ple¢:

v" Krzywdzgce stereotypy - najczesciej wobec kobiet: dotyczace ich niskiego potencjatu jako pracownic
oraz przekonaniu, ze bycie matka negatywnie odbija si¢ na jakosci pracy (rola ojca dla pracodawcow
nie ma znaczenia).

v" Odmowa zatrudnienia tylko ze wzgledu na pte¢ (a nie kwalifikacji) —— oficjalnie ple¢ nie ma
znaczenia, a w praktyce jest istotnym kryterium (np. pielegniarka lub dyrektor).

v' Segregacja pionowa — utrudniony awans kobiet i tzw. ,,szklane zjawiska”.

v' Zréznicowane wynagrodzenie za te samg prace badz prace tej samej warto$ci - w Polsce to ok. 20%
na korzys$¢ mezczyzn.
v" Przemoc ze wzgledu na ple¢ — molestowanie seksualne, ktore czesciej dotyka kobiety.

47 Komitet ds. Likwidacji Dyskryminacji Kobiet, Konwencja w sprawie likwidacji wszelkich form dyskryminacji wobec kobiet,
CEDAW, 1979
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Przyklady dyskryminacji ze wzgledu na wiek:

v' Krzywdzace stereotypy - przekonania o ograniczonych mozliwosciach lub umiejetno$ciach
starszych/mlodszych pracownikéw.

v Odmowa zatrudnienia tylko ze wzgledu na wiek (a nie kwalifikacje) —- tylko oficjalnie wiek nie ma
znaczenia, a w praktyce ma ogromne.\

Wyrézniamy takze inny podziat dyskryminacji:

v Dyskryminacja bezpoérednia®®. Dyskryminowanie bezpo$rednie istnieje wtedy, gdy pracownik
z jednej lub z kilku przyczyn byl, jest lub mogltby by¢ traktowany w poréwnywalnej sytuacji mniej
korzystnie niz inni pracownicy.

v' Dyskryminacja posrednia. Dyskryminowanie posrednie istnieje wtedy, gdy na skutek pozornie
neutralnego dzialania wystepuje lub moglaby wystepowaé szczegélnie niekorzystna sytuacja
w zakresie:

« nawigzywania i rozwigzywania stosunkow pracy,

« warunkéw zatrudnienia,

o warunkow awansowania,

« dostepu do szkolenia w celu podnoszenia kwalifikacji zawodowych,

» wobec wszystkich lub znacznej liczby pracownikéw nalezacej do grupy wyrdznionej ze wzgledu
na jedno kryterium prawnie chronione (np. ptec).

Dyskryminacja ze wzgledu na ple¢ i wiek — rady™®.

v" Aby nie kierowac si¢ stereotypem we wlasnych dzialaniach, przygladaj sie indywidualnym réznicom
miedzy osobami, z ktérymi przebywasz i kwestionuj oczywistosci!

v' Przyczyng dyskryminacji jest czesto niewiedza. Zdobywaj wiedze na temat grup, z ktérymi
przebywasz. Rozmawiaj, czytaj, analizuj. Nie zawsze to, co tobie wydaje si¢ dobrym rozwigzaniem,
bedzie takie dla kogos innego.

v’ Zwrd¢ uwage na uczucia, jakie wywoluja w tobie informacje o osobach przynalezacych do jakiejs
grupy. Jesli czujesz lek, strach lub zto$¢ (na samag mysl lub hasto), by¢ moze masz uprzedzenia
w stosunku do tej grupy. Uswiadom sobie wlasne uprzedzenia! Kierujac si¢ uprzedzeniami
dyskryminujesz innych!

v' Pamietaj, Ze dyskryminacja jest zwigzana z wtadza, jaka jedna grupa ma nad inng.

Skutki dyskryminacji:

v" Ograniczone mozliwosci wyboru i realizacji swojej drogi Zyciowej, rozwijania swoich talentéw
i zdolnodci.

v" Ograniczony dostep lub brak dostepu zasobow takich jak: pienigdze, czas, informacja, szanse
edukacyjne, szanse zdrowotne.

v" Wykluczenie spoleczne, czyli brak lub ograniczone mozliwoéci uczestnictwa, wplywania
i korzystania z podstawowych instytucji /ustug /praw publicznych, ktére powinny by¢ dostepne dla
wszystkich.

48 Rozdz. T a, art. 18, par. 3 Kodeksu Pracy

49 M. Borowska, M. Branka Rownos¢ szans kobiet i mezczyzn a rynek pracy, Warszawa, 2010
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7. Budzet czasu

PLANSZA NR 29 (Zalacznik 42)

Struktura wykorzystywania czasu wolnego i czasu przeznaczonego na prace w gospodarstwie
I domowym jest znacznie zréznicowana ze wzgledu na ple¢. Zauwazamy znaczace rdznice
pomiedzy budzetem czasu kobiet i mezczyzn.

Trener zwraca si¢ do uczestnikow aby podali przyklady, nawigzuje dyskusje.

w gospodarstwie domowym, a wiec o 8 godzin wiecej niz mezczyzni (12,8 godzin). Jesli
wezmiemy pod uwage wylacznie zwigzki matzenskie, réznica ta poglebia si¢ (kobiety 24,5
godziny, mezczyzni - 4,2 godziny).

D Wedlug badan GUS kobiety poswiecaja tygodniowo przecietnie 20,4 godziny na prace
-~
b

Praca zawodowa zajmuje kobietom, ktére s3 mezatkami i maja dzieci - 6,5 godziny dziennie. U Zonatych
mezczyzn jest to o godzine wiecej.

Obowiazki rodzinne zwigzane z prowadzeniem domu jako powdd rezygnacji z pracy wskazato 36 %
biernych zawodowo kobiet i 5,5% biernych zawodowo mezczyzn.

8. Cwiczenie ,,Zegar — organizacja czasu?”

<)

Na kartce papieru kazdy uczestnik flamastrem narysuje zegar i zaznaczy swoje standardowe czynnosci, ktore
wykonuje w czasie doby, z uwzglednieniem ilosci czasu po$wigconego na poszczegdlne czynnosci np.:

v" Praca.
Opieka nad dzie¢mi.

Trener zwraca si¢ do uczestnikéw aby wykonali nastepujace ¢wiczenie:

Zakupy.
Przygotowanie positkow.
Higiena osobista.

Czas wolny np. spacer, ogladanie telewizji itp.

NN N VRSN

Sen.

Uczestnicy wykonuja zadanie.

D Po wykonaniu ¢wiczenia uczestnicy prezentuja swoj budzet czasu i wyciagaja wnioski.

Podzigkowanie za udzial w spotkaniu

~
.
g Trener dziekuje za udzial w spotkaniu i zaprasza na kolejny dzien zajgc.



DZIEN DRUGI

CELE

Praktyczne rady godzenia Zycia zawodowego z rodzinnym - wzmocnienie poczucia ich
wartoéci oraz dzialania promujace partnerski model rodziny. Warsztaty Gender majg za
zadanie przedstawic¢ sylwetke kobiety - jako warto$ciowa pracownice oraz gospodynie domowa.
Podniesienie swojej wartosci - motywacja do podjecia pracy.

OPIS METODY

Mini wyklad, praca w grupach, zajecia praktyczne, prezentacja, prowadzenie dyskusji, studium
przypadku.

PROGRAM WARSZTATOW

1. Godzenie zycia zawodowego z rodzinnym
Cwiczenie - ,, Bariery w réwnosci plci”
Rynek pracy - bariery w réwnosci plci
Kobiety na rynku pracy

Cwiczenie ,,Kobieta jest ....”

IR

Cwiczenie , Zapatrywanie na prace kobiet i mezczyzn”

ZAPLECZE TECHNICZNE
1. Sala wykladowa

>

Stoly i krzesta ustawione w podkowe
3. Tablica flipchard, markery
4. Rzutnik

MATERIALY NIEZBEDNE DO PRZEPROWADZENIA WARSZTATOW

v' Teczka na dokumenty dla uczestnikow,

v" Dlugopis, notes

POMOCE DYDAKTYCZNE
Zalgczniki od nr 43 do nr 49
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1. Godzenie zycia zawodowego z rodzinnym

Mlodzi ludzie coraz czeéciej zorientowani sg na zycie zawodowe i odrzucenie stereotypowych
@ modeli rodziny. Che¢¢ bycia w partnerskim modelu rodziny deklaruje 48% respondentéw

(badania MPiPS 2011). Jednakze o zawarciu zwigzku matzenskiego, a w szczegélnosci po
pojawieniu sie dziecka tylko 28% realizuje model partnerski. Nastepstwem takiej sytuacji wigkszos¢
obowigzkéw domowych spoczywa na kobiecie, co w zdecydowany sposéb utrudnia jej powrét do pracy
i godzenie rél zawodowych i domowych.

W szczegdlnej sytuacji znajduja sie kobiety, ktore, jak wynika z tradycji kulturowej przypisujacej
jej role matki, zony oraz opiekunki osob zaleznych musza sprosta¢ zadaniom w zyciu rodzinnym
i zawodowym.

Na szczegolng dyskryminacje narazone sa kobiety mlode, pragnace zatozy¢ rodzing lub mlode
mezatki. Na niekorzystng sytuacje kobiet na rynkach pracy wplywa takze fakt, ze same czesto nie
rozpoznaja nieréwnego traktowania. Czesto zdarzajacym si¢ wérdd kobiet postepowaniem jest myslenie
autodyskryminacyjne, usprawiedliwiajace postepowanie pracodawcy czy wspotmatzonka.

PLANSZA NR 30 (Zalgcznik 43)

Mniejsza dyspozycyjnos¢ kobiet na rynku pracy wynika nadal z wigkszego obciazenia kobiet
obowigzkami domowymi.

PLANSZA NR 31(Zalgcznik 44)

W przekonaniu pracodawcéw kobiety na rynku pracy sa mniej mobilne, obcigzone zadaniami
zwigzanymi z macierzynstwem. Brak zlobkow i przedszkoli jest postrzegany jako najistotniejsza
bariera uniemozliwiajaca podjecie pracy przez kobiety.

0@ 0O

PLANSZA NR 32 (Zalacznik 45)

0 @

Czynniki utrudniajgce godzenie zycia zawodowego z rodzinnym:

v Niska aktywno$¢ mezczyzn w pelnieniu obowigzkéw rodzinnych.
v" Niski poziom wykorzystania elastycznych form zatrudnienia.

v" Niedoskonaty system opieki nad dzie¢mi.

Dlugotrwale wylaczenie si¢ z zycia zawodowego powoduje dezaktualizacje kwalifikacji zawodowych,
natomiast dla firm stwarza trudnosci zwigzane z zastepstwem pracownika nieobecnego w pracy.

Préby godzenia zycia zawodowego z rodzinnym na dotychczasowych warunkach, bez wprowadzenia
udogodnien dla kobiet obarczonych zbyt duzymi obowigzkami rodzinnymi generuja wysokie koszty
rodziny, wysokie koszty dla kobiety oraz powoduja niska efektywnos¢ w pracy (kobieta jest przemeczona
obowigzkami rodzinnymi i nie wykonuje prawidlowo swoich zadan w pracy).
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2. Cwiczenie - ,,Bariery w réwnosci plci”

PLANSZA NR 33 (Zalacznik 46)

I Trener zwraca si¢ do uczestnikow aby ustosunkowali si¢ do twierdzen wyszczegdlnionych na
\ planszy.

Wywiazuje sie dyskusja, ktéra powinna doprowadzi¢ uczestnikéw do wyciagniecia wnioskow.

3. Rynek pracy - bariery w rownosci pici

1. Dlakobiet wiejskichizterenéw niskozurbanizowanych to: niskie kwalifikacje zawodowe, trudnosci
w dostepie do srodkéw komunikacji, tradycyjny model rodziny oraz aktywnosci zawodowej kobiet,
koszty finansowe zwigzane z wejsciem na rynek pracy (np. odpowiedni stréj), ograniczony dostep do
informacji o zatrudnieniu (Internet, prasa, kontakt z potencjalnymi pracodawcami), brak systemu
opieki nad osobami zaleznymi, brak sieci kontaktow, brak dobrych praktyk i doswiadczen.

Najczestsze bariery w podjeciu pracy przez kobiety>:

2. Absolwentkom: niech¢¢ pracodawcéow do zatrudnienia mliodych kobiet (potencjalne
macierzynstwo), stereotypy dotyczace braku kwalifikacji i do§wiadczenia.

3. Kobiety powyzej 50 roku zycia: niech¢¢ potencjalnych pracodawcéw, wchodzenie w nowe role
(»,babcia/opiekunka oséb starszych i chorych w rodzinie”), wykluczenie zwigzane z nowymi
technologiami.

4. Kobiety powracajace na rynek pracy: nieche¢ do zatrudnienia kobiet posiadajacych male dzieci
lub opiekujacych sie osobami zaleznymi, wysokie koszty opieki nad osobami zaleznymi, poczucie
wykluczenia z dawnego miejsca pracy.

BARIERY W ROWNOSCI PLCI:
v’ segregacja pozioma i pionowa na rynku pracy,
réznice w wysokosci ptac kobiet i mezczyzn,
matla dostepno$¢ elastycznych rozwigzan czasu pracy,
niski udzial mezczyzn w wypelnianiu obowigzkéw rodzinnych,
niski udziat kobiet w podejmowaniu decyzji,
przemoc ze wzgledu na ple¢,
niewidocznos¢ kwestii ptci w ochronie zdrowia,
niewystarczajacy system opieki przedszkolne,
stereotypy plci we wszystkich obszarach,

dyskryminacja wielokrotna, szczegélnie w odniesieniu do kobiet starszych,

NN N N N N N NN

imigrujacych, niepetnosprawnych, mniejszosci etnicznych.

SEGREGACJA PIONOWA I POZIOMA NA RYNKU PRACY

Segregacja pozioma to podzial sektoréw gospodarki i zawodéw na “meskie” i “kobiece”, podzial
bedacy konsekwencja stereotypéw plci. Segregacja pionowa: utrudniony dla kobiet dostep do awansu,
zajmowania stanowisk kierowniczych i decyzyjnych, segregacja pionowa laczy sie z pojeciami: szklany
sufit, szklane ruchome schody, szklane $ciany.

50 Tamze
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SZKLANE RUCHOME SCHODY

Mezczyzni wykonujac zawody stereotypowo postrzegane jako “kobiece”, awansuja szybciej i zarabiajg
wiecej od kobiet pracujacych na tych samych stanowiskach, badz wykonujacych te sama prace. Kobietom
cze$ciej oferowane sg kursy, szkolenia, praca, ktdre wiazg si¢ z nizszymi zarobkami, mniejszym prestizem
spolecznym oraz ograniczonymi mozliwosciami dalszego rozwoju zawodowego. Nawet jesli maja
podobne do mezczyzn doswiadczenie lub kwalifikacje zawodowe. Przykladowo, w przypadku dwoch
0sob - kobiety i mezczyzny — majacych niskie wyksztalcenie oraz niewielkie doswiadczenie zawodowe
istnieje duze prawdopodobienstwo, ze kobiecie zostanie zaoferowana praca sprzataczki, za$§ mezczyznie
- dozorcy. Praca zaoferowana kobiecie jest nie tylko jednym z najmniej prestizowych zaje¢, ale takze
wiaze si¢ z nizszg pensja niz na stanowisku dozorcy. Kolejny przyklad dotyczy osob z wy- ksztalceniem
srednim. Kobiecie z wigkszym prawdopodobienistwem zostanie zaproponowana praca na stanowisku
sprzedawczyni, za$§ mezczyznie — przedstawiciela handlowego. Te zajecia takze roznig si¢ prestizem
i zarobkami - na niekorzys¢ kobiety.

SZKLANE SCIANY

Kobiety czesto pracuja na stanowiskach tzw. peryferyjnych, pomocniczych, administracyjnych,
wspierajacych. Z takich stanowisk o wiele trudniej jest awansowa¢ na stanowiska kierownicze,
centralne, ktore wigzg sie z decyzyjnoscia, wigkszym zakresem wladzy, wyzszymi zarobkami i prestizem
spotecznym.

SZKLANY SUFIT

Kobietom zblizajacym sie do szczytu hierarchii pracowniczych w firmach coraz trudniej jest awansowac,
a najwyzsze stanowiska sa najczesciej nieosiagalne. Przyczyna sa bariery niewidoczne, tzn. niewynikajace
z przyczyn formalnych, ale ze stereotypdw lub kultury organizacyjnej firmy, uniemozliwiajace kobietom
awans. Powszechnie obowigzuje opinia pracodawcéw dotyczaca obaw i niecheci kobiet do pelnienia
funkgji kierowniczych oraz funkcjonowania stereotypu, ze kobiety powinny zostawa¢ w domu.

BETONOWA SCIANA
Termin z przesztosci, kiedy kobiety w zaden mozliwy sposéb nie mogly podja¢ pracy w danym
zawodzie.

LEPKA PODLOGA

W sytuacjach, w ktérych nie istnieje lub rzadko istnieje mozliwos¢ awansu na wyzsze stanowisko.
Pracownicy tkwig “przylepieni” do obecnej funkcji, nie majac mozliwosci awansu i rozwoju
zawodowego.

LABIRYNT

Sytuacja kobiet-prekursorek na wysokich stanowiskach, nie majacych wzorcéw: oczekuje si¢ od nich
»meskiego” zarzadzania, ale jednoczesnie ,,kobiecego” zachowania.
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4. Kobiety na rynku pracy - siedem mitéw

W ogdélnym odbiorze praca mezczyzn jest postrzegana jako wazniejsza iniezbedna dla
I utrzymania rodziny, za$ praca kobiet jest postrzegana jako praca na wlasne potrzeby (w tym
potrzeby dzieci).

Polska firma doradcza w zakresie rozwoju personalnego Sedlak & Sedlak opublikowata opracowanie pt.:
»Kobieta na rynku pracy - siedem mitow™":

Wtladza to atrybut meski.

Mimo ze na swoich $ciezkach zawodowych kobiety i mezczyzni wypadaja rownie dobrze, to panowie
osiagaja wyzsze stanowiska i zarabiaja wiecej. Stereotypy kojarzenia wtadzy z meskoscia s3 powszechne
i niestety nadal stosowane w praktyce.

Meiczyzna jest lepszym szefem.

Style zarzadzania kobiet i mezczyzn czesto roznig sie, ale czy mozna stwierdzi¢, ze meski faktycznie jest
lepszy?

Badania pokazuja, ze kobiety-szefowe s3 mniej wladcze od mezczyzn, swoje ,,rzady” sprawujg w bardziej
demokratyczny sposéb oraz lepiej komunikuja si¢ z otoczeniem. Ponadto sg one mniej sktonne do
podejmowania ryzyka. Warto doda¢, ze kobiety- szefowe daja wigcksze podwyzki.

Kobiety sa mniej inteligentne.

W kwestii inteligencji mezczyzn i kobiet wciaz toczy sie wiele dyskusji. Mimo obiegowych opinii
o meskiej dominacji w tym zakresie, wigkszos$¢ badan pokazuje, iz kobiety charakteryzuja si¢ podobnym
ilorazem inteligencji co panowie.

Kobiety sa mniej kompetentne.

Rzeczywistos¢ pokazuje wrecz przeciwng tendencje. Wiecej kobiet niz mezczyzn posiada $rednie i wyzsze
wyksztalcenie. Tylko w UE szacuje sig, ze 60% absolwentéw wyzszych uczelni to wlasnie kobiety. W Polsce
w 2010 roku panie stanowily az 65% absolwentek uczelni. W przypadku uniwersytetéw medycznych
bylo to az 81%, uczelni ekonomicznych - 68%.

Wyksztalcenie zapewnia lepsze zarobki.

Niestety, w przypadku kobiet, im wyzsze i bardziej specjalistyczne wyksztalcenie, tym wigksze sg
dysproporcje plac w stosunku do wynagrodzenia mezczyzn. Jak wynika z Ogdlnopolskiego Badania
Wynagrodzen, przeprowadzonego przez Sedlak & Sedlak w 2011 roku, im wyzszy szczebel zarzadzania,
tym wigksza byta roznica pomiedzy zarobkami pan i panéw. W przypadku pracownikéw szeregowych,
kobiety zarabialy 90% tego, co dostawali mezczyzni, na stanowiskach kierowniczych byto to juz 83%.
Panie na szczeblu dyrektorskim oraz zasiadajace w zarzadach zarabiaty tylko 77% tego co ich koledzy.

Kobiety pracuja mniej.
Odpowiedz brzmi: i tak i nie. Statystycznie kobiety mniej czasu niz mezczyzni poswigcaja na prace
zawodowa (wedtug Eurostatu panie 39,5 h, panowie 42,1 h tygodniowo).

Faktem jest jednak, iz przeznaczajg wiele godzin na prace, za ktora nie dostaja wynagrodzenia (opieka
nad dzie¢mi, obowiazki domowe) — nawet ponad 31 godzin tygodniowo.

51 http://www.wynagrodzenia.pl/files/raporty-pdf/kobieta-na-rynku-pracy.pdf,.
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Atrakcyjno$¢ pomaga.

Niestety, nie zawsze, cho¢ w niektérych zawodach na pewno. Panowie nie maja takiego problemu. Ladnie
ubrani i przystojni zarabiajg srednio o0 4% wiecej niz ich koledzy. Paniom wyglad takze pomaga, ale tylko
w wybranych branzach i na pewnych stanowiskach (show-business, kultura i sztuka). Ladna kobieta
pracujaca na wysokim stanowisku, szczegélnie realizujaca si¢ w zawodach uwazanych za meskie, ma
przed sobg wiecej przeszkod niz mogtoby sie wydawaé. Kobiety muszg dwa razy bardziej sie staraé, by
udowodni¢ swoje kompetencje i zaangazowanie.

Ul
O

wiczenie ,,Kobieta jest ....”

PLANSZA NR 34 (Zalacznik 47)

) @)

Trener zwraca si¢ z prosba - Prosze ustosunkowa¢ sie do ponizszych twierdzen i wywotuje
dyskusje.

PLANSZA NR 35 i 36 (Zalgcznik 48 i 49)

Trener prezentujac plansze wywoluje dyskusje i naktania uczestnikéw do wydawania wlasnych
opinii.

Po burzliwej dyskusji trener dzigkuje za uwage.

Pozajgciachwarsztatowychnalezy przystapi¢ dowydaniaPaszportéwkompetencjizawierajacych
ocene uczestnikow z wszystkich czyterch moduléw. W tym celu nalezy wyznaczy¢ spotkania
indywidualne w kolejnych dniach.

Podzigkowanie za udzial w spotkaniu

=
D’ ) Trener dzigkuje za udziat w spotkaniu i zaprasza na kolejny dzien zajec.
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ZALACZNIKI Zalgcznik nr 34

PLANSZA NR 21

Z.asada rownosci szans

kobiet i m¢zczyzn

’
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Zalgcznik nr 35
PLANSZA NR 22

Wypiszmy cechy, ktore okreslaja

kobiety i me¢zczyzn

Kobiety s3: Mezczyzni sa:
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Zalgcznik nr 36
PLANSZA NR 23
Co to jest GENDER
s Seks s Gender

pte¢ biologiczna

roéznice mi¢dzy mezczyznami a

kobietami, ktore sg uniwersalne 1

naturalnie niezmienne (narzady
rozrodcze, cechy ptciowe, funkcje
reprodukcyjne, gospodarka

hormonalna).

pte¢ kulturowa

odnosi si¢ do cech nadawanych
kobietom 1 me¢zczyznom oraz do
relacji migdzy nimi ksztattowanych
przez spoteczenstwo. Pte¢ kulturowa
definiuje to, co jest dozwolone,
oczekiwane 1 docenianie w
odniesieniu do kobiet i m¢zczyzn w
danej sytuacji. W réznych kulturach,

w réznych czasach, pte¢ kulturowa

jest inna i ulega zmianom




Zalgcznik nr 37
PLANSZA NR 24

Natura czy kultura?

® Kobiety rodzg dzieci

® Mezczyzni s3 ,,zywicielami rodziny”
e Kobiety czesciej zaymujg si¢ domem
® Mezczyzni sg zazwyczaj masywniejsi
e Kobiety czesto ptacza

® Mgzczyzni przechodza mutacje

e Kobiety wychowujg dzieci

® Mezczyzni nie okazuja uczué



Zalacznik nr 38
PLANSZA NR 25

STEREOTYPY PLCI
. .
Wrazliwe Agresywni
. .
Uczuciowe Niezalezni
L 4 9
Subtelne Mato emocjonalni
L 4 4
Ciepte Stanowczy
. .
Troskliwe Pewni siebie
9 L 4
Maja trudnosciw Silni
podejmowaniu decyzji
L 4 L 4
Ulegte Dominujacy
v A 4
Poswiecajece sie Bezposredni
9 9
Uczynne Aktywni
L 4 L 4
Opiekuncze Gtlosni




Zalacznik nr 39
PLANSZA NR 26

KONTRAKT PLCI

KOBIETY

v’ Sa traktowane jako mniej wartoSciowe w pracy
v Podlegaja segregacji poziomej i pionowej na rynku pracy

v’ Ich wynagrodzenia s rézne od pensji mezczyzn — stereotyp; kobieta
nie musi zarabia¢ na dom, ale na dodatkowe przyjemnosci

v' Do$wiadczaja dtuzszych okreséw absencji na rynku pracy — dotyka
ich tzw. ,,wypadanie” z rynku pracy, dezaktualizacja kwalifikacji

v Odprowadzane sg na nie mniejsze sktadki emerytalne

v Dotyka ich tzw. podwojny ciezar, czyli drugi etat w domu
MEZCZYZNI
v" Dosigga ich stres i obcigzenie rolg glownego i jedynego zywiciela

rodziny

v Dos$wiadczajg braku kontaktu z rodzing i braku emocjonalnej wi¢zi
z dzie¢mi

v Czesciej zapada]a} na choroby wywotane funkcjonowaniem
w cigglym napigciu

Zrédto: Godzenie rdl rodzinnych i zawodowych kobiet i mezczyzn, Szczecin, 2012
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Zalacznik nr 40
PLANSZA NR 27

Istnienie w Polsce problemu gorszego traktowania

Odsetek osob, ktore uwazaja, ze istnieje problem gorszego traktowania ze wzgledu
na poszczegolne charakterystyki (n=1715)

bycie po rozwodzie % 4%

posiadanie rodziny wielodzietnej

posiadanie malego dziecka

bycie samotnym rodzicem o 1157
zycie w zwigzku nieformalnym T A—— Yy
pte¢

poglady polityczne
wyznanie
pochodzenie etniczne

wiek

kolor skory |«

419

niepetnosprawnosé

orientacja seksualna

choroba psychiczna

tak trudno powiedziec¢

Zrédlo: ,,Réwne Traktowanie Standardem Dobrego Rzqdzenia”, Centrum Ewaluacji i Analiz Polityk
Publicznych UJ




PLANSZA NR 28

Zalgcznik nr 41

Przyczyny dyskryminacji na polu zawodowym

w opinii respondentek, odczuwajacych
dyskryminacje

ptec

niskie kwalifikacje, brak wyzszego
wyksztatcenia

mtody wiek

brak doswiadczenia
inne

brak znajomosci
bycie matka

krotszy staz pracy

Zrédto: opracowanie Pawel Nowak na podstawie danych z Raportu z badania: Zawodowa rola kobiet
w spoteczeristwie obywatelskim. Wielowymiarowy model dyskryminacji kobiet, (materiaty niepublikowane

s —————

S 70

L 5,0%

H 5,0%

- WUP w Szczecinie), WURB, Szczecin, 2011

e,
)
L 10,0%

Y0

S 15,0%

0%

0%

34,0%
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Zalgcznik nr 42

PLANSZA NR 29

BUDZET CZASU

v’ Struktura  wykorzystywania czasu wolnego i  czasu
przeznaczonego na prace w gospodarstwie domowym.

v’ Znaczgce roznice pomiedzy budzetem czasu kobiet i me¢zczyzn
oraz dochodami ptyngcymi z pracy.

v Kobiety poswiecaja tygodniowo przecietnie 20,4 godziny na
prace w gospodarstwie domowym, a wiec o 8. godzin wigce]
niz mezczyzni (12,8 godzin). Jesli wezmiemy pod uwage
wylacznie zwigzki matzenskie, roznica ta poglebia si¢ (kobiety
24,5 godziny, mezczyzni - 4,2 godziny).

v’ Praca zawodowa zajmuje kobietom, ktore sg mezatkami i maja
dzieci — 6,5 godziny dziennie. U zZonatych me¢zczyzn jest to
0 godzing wigce].

v Obowigzki rodzinne zwigzane z prowadzeniem domu jako
powdd rezygnacji z pracy wskazato 36 % biernych zawodowo
kobiet
15,5% biernych zawodowo mezczyzn.

Zrédto; (1) Kobiety w Polsce GUS, Warszawa 2007; (2) Badanie i opracowanie w terenie badania
jakosciowego gospodarstw domowych wykonane w ramach projektu Godzenie rol rodzinnych i
zawodowych kobiet i mezczyzn, (3) GUS IV kwartat 2011
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Zalacznik nr 43
PLANSZA NR 30

PODZIAL. PRAC DOMOWYCH

Pranie robi 95% K, 1% M

Obiad przygotowuje 90% K, 3% M
Codzienne zakupy robi 74% K, 18% M
Sniadanie przygotowuje 73 % K, 9% M
Optaty reguluje 65% K, 31 % M

Smieci wyrzuca 44 % K, 29% M

Drobne naprawy wykonuje 7% K, 82% M
Mieszkanie odnawia 12% K, 78% M
Dywany trzepie 29% K, 52% M

AN NN Y U N N N N

63% M 1 73% K jest zdania, ze mezczyzna — bez wzgledu na
sytuacje — powinien uczestniczy¢ w wypetianiu obowigzkow
domowych

v Jednak 31% K uwaza, ze wickszo$¢ obowigzkéw domowych
spoczywa na ich barkach, a 34% - Ze jest znacznie bardziej
zaangazowana w obowiazki domowe 1 opieke nad dzie¢mi niz

partnerzy

Zrédlo; Badanie i opracowanie w terenie badania jakosciowego gospodarstw domowych wykonane w
ramach projektu Godzenie rol rodzinnych i zawodowych kobiet i mezczyzn, (3) GUS IV kwartat 2011
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Zalgcznik nr 44
PLANSZA NR 31

Bariery w podejmowaniu pracy

Kobiety wykazuja wigksze zainteresowanie i s i
. . . . R e : s
determinacj¢ w znalezieniu pracy S|

Kobiety chetnie podejmuja szkolenia i podnosza
swoje kwalifikacje zawodowe

Barierg dla pracy kobiet jest opieka nad osobami
zaleznymi

Megzczyzni chetnie podejmuja szkolenia i podnoszg
swoje kwalifikacje

Mezczyzni wykazujg wieksze zainteresowanie i
determinacje w znalezieniu pracy

Bariera dla pracy kobiet sa obowigzki domowe

Barierg dla pracy mezczyzn jest brak ztobkow i
przedszkoli

Bariera dla pracy mezczyzn jest opieka nad osobami
zaleznymi

Barierg dla pracy mezczyzn sg obowigzki domowe

nie M tak

Zrédlo; Badanie i opracowanie w terenie badania jakosciowego gospodarstw domowych wykonane w
ramach projektu Godzenie rol rodzinnych i zawodowych kobiet i mezczyzn, (3) GUS IV kwartat 2011
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PLANSZA NR 32

Zalgcznik nr 45

Czynniki utrudniajace godzenie zycia zawodowego z rodzinnym

wysokie
koszty dla
rodziny

wysokie
koszty dla
kobiety

niska
efektywnosc

w pracy

Zrédlo; Badanie i opracowanie w terenie badania jakosciowego gospodarstw domowych wykonane w

trudnosci dla
firmy zwigzane
Z Zapewnieniem
zastepstwa za
pracownika
niecbecnego
W pracy

dezaktualizac-
ja kwalifikacji
zawodowych

ramach projektu Godzenie rol rodzinnych i zawodowych kobiet i mezczyzn, (3) GUS IV kwartat 2011
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Zalgcznik nr 46
PLANSZA NR 33

Jakie jest ogolne zapatrywanie na prace
kobiet i me¢zczyzn

Megzczyzni na tych samych stanowiskach co kobiety
dostaja wyzsze pensje

Kobiety posiadajace dzieci sa mniej dyspozycyjne od
mezezyzn posiadajacych dzieci

Mgzczyzni w tej branzy zazwyczaj szybciej awansuja

Kobiety maja wewngtrzne opory przed zajmowaniem
wyzszych i bardziej odpowiedzialnych stanowisk

Megzczyzn bardziej niz kobiety trzeba pilnowac, zeby
dobrze wykonywali swoja prace

Jezeli na stanowisko kandyduja mtode osoby rézne;j
ptci o podobnych kwalifikacjach to prawdopodobnie..

Lepiej zatrudnié¢ kobiete, ktéra ma juz dzieci w wieku
szkolnym lub starsze niz taka, ktora nie ma jeszcze...

Na szkolenia w tej branzy posyla si¢ przede wszystkim
kobiety

Megzcyzni posiadajacy dzieci sa mniej dyspozycyjni od
kobiet

Megzcyzni posiadajacy dzieci s3 mniej dyspozycyjni od
kobiet posiadajacych dzieci

Mezcyzni maja wewnetrzne opory przed zajmowaniem
wyzszych i bardziej odpowiedzialnych stanowisk

Jezeli na stanowisko kandyduja mtode osoby roznej
ptci o podobnych kwalifikacjach to prawdopodobnie..

Kobiety na tych samych stanowiskach co m¢zczyzni
dostaja wyzsze pensje

Kobiety szybciej awansujg s L

[ nie M tak

Zrédlo; Badanie i opracowanie w terenie badania jakosciowego gospodarstw domowych wykonane w ramach
projektu Godzenie rol rodzinnych i zawodowych kobiet i mezczyzn, (3) GUS IV kwartat




PLANSZA NR 34

Zalgcznik nr 47

Prosze ustosunkowac si¢ do ponizszych twierdzen

Kobieta podejmujac si¢ obowiazkdéw zwigzanych z
praca traktuje je bardziej odpowiedzialnie niz...

Kobieta wykonujac swoje zadania w pracy robi to z
duzym zaangazowaniem
Sa zawody dla me¢zczyzn i sg zawody dla kobiet
Mezczyzni sg czesciej bardziej dyspozycyjni niz
kobiety w sprawach zwigzanych z pracg
Megzczyzni duzo szybceiej niz kobiety podejmuja
decyzje zwigzane z praca
Kobieta lepiej niz m¢zczyzna organizuje swoja prace
Kobieta jest bardziej doktadna w pracy niz
mezczyzna

Kobiecie atwiej niz me¢zczyznie dostosowac si¢ do

Mezczyzni wykazujg si¢ wickszym zdecydowaniem
w sprawach zawodowych niz kbiety

Kobiety po powrocie z urlopu macierzynskiego lub
wychowawczego muszg si¢ wdraza¢ w rytm pracy

Megzczyzni lepiej radzg sobie na kierowniczych

Kobiety po powrocie z urlopu macierzynskiego lub
wychowawczego maja gorsze umijgtnoscei, bo. ..

Ciaza kobiety w pewien sposob dyskredytuje ja, jako
pracownika nawet jezeli posiada wysokie...

Praca zawodowa nie jest zywiotem kobiet, ale dom i
wychowanie dzieci

Najwazniejsza rola kobiety jest rola matki i zony, a
kariera zawodowa powinna by¢ na drugim planie

zmian zwigzanych z zakresem petnionych zdan i...

stanowiskach, bo ludzie traktujg ich bardzie;...

[ nie @ tak
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Zrédlo; Badanie i opracowanie w terenie badania jakosciowego gospodarstw domowych wykonane w
ramach projektu Godzenie rdl rodzinnych i zawodowych kobiet i mezczyzn, (3) GUS IV kwartat
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Zalacznik nr 48
PLANSZA NR 35

Prosze ustosunkowac si¢ do ponizszych twierdzen

Mezczyzni na tych samych stanowiskach co kobiety
dostaja wyzsze pensje

Kobiety posiadajace dzieci sa mniej dyspozycyjne od
mezczyzn posiadajacych dzieci

Megzczyzni w tej branzy zazwyczaj szybciej awansuja

Kobiety maja wewnetrzne opory przed zajmowaniem
wyzszych i bardziej odpowiedzialnych stanowisk

Mezczyzn bardziej niz kobiety trzeba pilnowac, zeby
dobrze wykonywali swoja prace

Jezeli na stanowisko kandyduja mlode osoby roznej ptci
o podobnych kwalifikacjach to prawdopodobnie
zatrudnionig kobiete
Lepiej zatrudni¢ mezczyzng, ktory ma juz dzieci w
wieku szkolnym lub starsze niz takiego, ktory nie ma
jeszcze dzieci

Na szkolenia posyla si¢ przede wszystkim kobiety

Mezcyzni posiadajacy dzieci sa mniej dyspozycyjni od
kobiet

Mezcyzni posiadajacy dzieci sa mniej dyspozycyjni od
kobiet posiadajacych dzieci

Megzcyzni maja wewngtrzne opory przed zajmowaniem
wyzszych i bardziej odpowiedzialnych stanowisk

Jezeli na stanowisko kandyduja mtode osoby roznej ptci
o podobnych kwalifikacjach to prawdopodobnie
zatrudnionig kobiete

PR S

Kobiety na tych samych stanowiskach co mgzczyzni
dostajg wyzsze pensje

Mezczyzni sg lepszymi pracownikami

# nie M tak

Zrédlo; Badanie i opracowanie w terenie badania jakosciowego gospodarstw domowych wykonane w
ramach projektu Godzenie rol rodzinnych i zawodowych kobiet i mezczyzn, (3) GUS IV kwartat 2011




PLANSZA NR 36

Zalgcznik nr 49

Jakie jest ogolne zapatrywanie na prace
kobiet i me¢zczyzn

Kobiety sg w wiekszym stopniu obarczone 83

obowigzkami domowymi - E -- ---- - —

92

Kobiety maja wyzsze kwalifikacje zawodowe

Kobietom jest trudniej zatozy¢ wlasng firme

Istnieje ogdlne przekonanie, ze tomg¢zczyznapowinien
pracowac, a kobieta zajmowac si¢ domem

Kobiety sa lepiej wyksztatcone

Ilo$¢ obowigzkéw domowych niewpltywana
wykonywanie pracy zawodowej

Utrzymuje si¢ poglad, ze kobiety nie moga
wykonywactzw. Meskich zawodow

Pracodawcy zgtaszaja wigkszezapotrzebowanie na

62

1
prace dla kobiet
3 JJJJ ) ) )

0O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

I mezczyzni - nie M mezczyzni -tak kobiety - nie = kobiety - tak

Zrédlo; Badanie i opracowanie w terenie badania jakosciowego gospodarstw domowych wykonane w
ramach projektu Godzenie rol rodzinnych i zawodowych kobiet i mezczyzn, (3) GUS IV kwartat 2011



PODSUMOWANIE WARSZTATOW

DZIEN PIERWSZY I DRUGI

I po 4 godziny

CELE

Indywidualne spotkania z uczestnikami warsztatdow celem omodwienia i wreczenia Paszportoéw
kompetencji.

PROGRAM WARSZTATOW
1. Indywidualne rozmowy z trenerem/coachem

2. Zakonczenie warsztatow, wreczenie Paszportu kompetencji

ZAPLECZE TECHNICZNE
1. Sala wykladowa lub pokéj biurowy

2. Biurko dla trenera
3. Stétikrzesta

MATERIALY NIEZBEDNE DO PRZEPROWADZENIA WARSZTATOW

Teczka na dokumenty dla uczestnikow,

Dtlugopis, notes

POMOCE DYDAKTYCZNE
Zalgcznik nr 50




s

1. Indywidualne rozmowy z trenerem/coachem

Przewidywany optymalny czas rozmowy indywidualnej z kazdym uczestnikiem nie powinien
przekroczy¢ 45 min. Na wstepie trener omawia uzyskane oceny oraz tak kieruje rozmowe aby
uczestnik sam wyciagnal wnioski.

Prosze zacza¢ od pozytywnych obserwacji. Prosze da¢ uczestnikowi czas na refleksje swoich odczué,
mysli i siebie samego podczas trwania Assessment Center. Prosze opracowac wraz z uczestnikiem roznice
i cechy wspolne samooceny i oceny 0séb trzecich. Prosze przedstawi¢ uczestnikowi rezultaty z punktu
widzenia osoby obserwujace;j.

Paszport kompetencji

Paszport kompetencji stuzy nam do dokumentacji i certyfikacji nieformalnego i cze$ciowo
formalnego ksztalcenia. Przy pomocy paszportu kompetencji mozna uzewnetrznic istniejace

i ukryte mocne strony uczestnikéw o nizszych kwalifikacjach zawodowych, niezaleznie od
tego gdzie zostaly one uzyskane. W rezultacie paszport kompetencji informuje pracodawcoéw i daje im
rozeznanie na temat kompetencji i umiejetnosci szukajacego zatrudnienia. Kluczowym elementem sg
kryteria, ktore nalezy spelni¢ aby dosta¢ zatrudnienie. A te kryteria reguluje podaz i popyt na sit¢ robocza
na danym rynku pracy. Niezbedne i uwzglednione w profilingu s3 ponizej wymienione najczestsze
wymagania pracodawcow:

v' fachowe i specjalistyczne kompetencje (hard skills),

v" komunikatywno$¢ (softskills),

v sprawno$¢ fizyczna,

v elastycznos¢ czasowa i mobilno$¢ (softskills).

Na podstawie ww. wymagan mozna przeprowadzi¢ rejestr i ocene indywidualnych kompetencji
i mocnych stron uczestnika a takze stwierdzi¢ czy uczestnik nadaje si¢ do wykonywania prac prostych.

Duza role odgrywaja dla procodawcéw nastepujace kompetencje:
v' niezawodno$¢ i punktualno$¢,
v' motywacja,
v' umiejetno$¢ pracowania w zespole,
v wyglad zewnetrzny,
v" kompetencje jezykowe.

W celu wlasciwego uwzglednienia mocnych stron 0séb o niskich kwalifikacjach zawodowych,
zmotywowania tych o0s6b oraz odzwierciedlenia realistycznego obrazu odnosnie mozliwosci
wprowadzenia tych 0s6b na rynek pracy nalezy uwzgledni¢ nastgpujace aspekty:

v" Biografia kandydata na stanowisko pracy.

v" Dotychczasowe zajecie (zadania, problemy z integracja zawodows, krytyczne zdarzenia) niezaleznie
od miejsca nauki ( nauki formalniej i nieformalnej).

v" Indywidualne do$wiadczenia.

v" Spoteczne kompetencje, w szczegdlnoéci niezawodnos$¢/ punktualno$é, nastawienie na osigganie
sukcesow, wytrzymalos¢/wytrwalosé, umiejetno$¢ reagowania na krytyke, umiejetnos¢ obstugi
klienta itd..

v" Ogolne fachowe kompetencje (umiejetnodci w czytaniu, pisaniu i liczeniu) oraz uzupelniajace
fachowe kompetencje (w dziedzinie rzemiosta, opieki, gospodarstwa domowego, logistyki/
transportu, budowy, itd.).



v
v
v

Sprawnos¢ fizyczna i kondycja.
Indywidualne bariery i problemy z posrednictwem przy znalezieniu pracy.

Czasowa elastyczno$¢ i mobilnos¢.

Jednak niezbedne jest wziecie pod uwage konkretnych wymagan potencjalnych pracodawcéow.

Aby przygotowac system oceny niezbedne jest podjecie nastepujacych krokow:

v

AN

Sporzadzenie biografii dajacej rozeznanie, w ktérej dziedzinie uczestnik aktualnie jest aktywny
i w jakich dziedzinach angazowal si¢ wczesniej. Uwzgledniane s3 formalne i nieformalne miejsca
ksztalcenia.

Sporzadzenie opisu wykonywanych zadan.

Ujecie warunkow ramowych zadan oraz ocena indywidualna.

Opracowanie profilu wymieniajac nabyte kompetencje. Uczestnicy opracowujg indywidualny profil
kompetencji i oceniaja w ktdrej dziedzinie istnieje mozliwo$¢ zastosowania ich kompetencji.
Ocena uczestnika przez osoby trzecie.

Uzupelnienie profilu kompetencji o nastepne wazne kryteria odno$nie wymagan na rynku pracy.

Opracowanie systemu oceny punktowej nabytych kompetencji migkkich. Poréwnanie samooceny
i oceny o0sob trzecich/obserwatoréw/coachéw/mentordéw.

Opracowany system stanowi podstawe do rozmowy reflektujacej i do wspolnego planowania
nastepnych dzialan w kierunku podjecia ksztalcenia lub zatrudnienia.

Dokument opiera si¢ na opisie kompetencji, ulatwia odpowiednie przeanalizowanie wiedzy
i doswiadczenia zawodowego pod katem wymagan zwigzanych z obranym zawodem oraz wspomaga
rozwdj indywidualnej strategii wyboru zawodu i poszukiwania pracy.

Paszport moze postuzy¢ do dalszego dokumentowania doswiadczenia zawodowego oraz by¢

wykorzystywany podczas rozméw kwalifikacyjnych.

2.

Podzieckowanie za udzial w warsztatach
i wreczenie Paszportu kompetencji

] Trener dzigkuje za udzial w warsztatach.



PASZPORT
KOMPETENCII
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Paszport kompetencji dla:

Adpres (ulica, numer domu/ mieszkania, kod pocztowy, miejsce zamieszkania)

PESEL Podpis posiadacza paszportu

Paszport kwalifikacyjny wystawiony przez:

Numer paszportu umiejetnosci: Data wystawienia:

Podpis trenera Podpis trenera




Przeglad kompetencji:
Posiadane doswiadczenie — staz pracy
Nazwa wykonywanego zawodu Lata Miesigce Dni
Szczegdlnie mocne strony
Wyksztalcenie szkolne i zawodowe
a) podstawowe
b) gimnazjalne
Poziom wvksztatcenia ¢) zasadnicze zawodowe
y d) srednie ogodlnoksztatcace
e) $rednie zawodowe / policealne
f) wyzsze
Nazwa ukonczonej szkoty
Nabyte kwalifikacje
a) podstawowe
b) gimnazjalne
Poziom wvksztatcenia c) zasadnicze zawodowe
y d) $rednie ogdlnoksztatcace
e) Srednie zawodowe / policealne
f) wyzsze
Nazwa ukonczonej szkoly
Nabyte kwalifikacje




——— . |

i

Ukonczone kursy i szkolenia

Nazwa i forma instytucji szkoleniowej

Czas trwania

Nabyte kwalifikacje

Nazwa i forma instytucji szkoleniowej

Czas trwania

Nabyte kwalifikacje

Inne zajecia i doSwiadczenia (np. wolontariat, rodzina, hobby)

Obszar dziatan

Zadanie/funkcja

Czas trwania

Najwazniejsze zajecia i zadania

Obszar dziatan

Zadanie/funkcja

Czas trwania

Najwazniejsze zajecia i zadania
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Zatacznik do planu kwalifikacyjnego i paszportu kompetenciji

Mozliwo$¢ podjecia pracy na etat:

Mobilno$¢ od miejsca zamieszkania:

jest zmotywowany i
gotowy do podjecia
wysitku

Catkowicie
si¢ nie
zgadza

Czgsto si¢
nie zgadza

Raczej sie
nie zgadza

Raczej si¢
zgadza

Czesto si¢
zgadza

Catkowicie
si¢ zgadza

trzyma si¢ uzgodnionych
regut

potrafi w skoncentrowany
sposob pracowaé nad
zadaniem

wykazuje upor i
wytrwatos¢

energicznie i z zapatem
podchodzi do pracy

akceptuje i identyfikuje
si¢ z zadaniem w pracy

potrafi zrealizowaé
konkretne zadania

potrafi rozwigzywacé
zadania w wyznaczonym
czasie

przestrzega czasu pracy
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zrecznie obchodzi si¢ z
narzg¢dziami i materialami

starannie obchodzi si¢ z
narzg¢dziami i materialami

Utrzymuje czystos$¢ na
stanowisku pracy

potrafi samodzielnie
pracowac¢ wedhug
wyznaczonych zadan

samodzielnie szuka
odpowiednich rozwigzan
probleméw

Catkowicie | Czgsto si¢ | Raczej si¢ | Raczej si¢ | Czgsto si¢ | Catkowicie
si¢ nie nie zgadza nie zgadza zgadza zgadza si¢ zgadza
zgadza

©
®
©)
®
@
®

bez problemu rozumie
wyjasnienia

nauka nie sprawia mu
problemu

wykazuje zainteresowanie
i cieckawo$¢ poznawcza

potrafi szybko
zaadaptowac si¢ do
nowych warunkow pracy

jest ugodowy

bazujac na kompromisie
potrafi zaproponowac
rozwigzanie danego
problemu




Umiejetnosé pracy zespolowej

potrafi prowadzi¢ zespot

potrafi pracowac wspoélnie
z innymi

wprowadza wlasne idee i
propozycje

dba o dobrg atmosferg w
zespole

Umiejetnosé¢ przyjmowania krytyki

potrafi przyjmowac
krytyke zastosowac si¢ do
zalecen

W stosowny sposob
reaguje na krytyke

potrafi krytycznie ocenié¢
SWo0ja prace

potrafi wyrazi¢
konstruktywna krytyke

Ocena Data, pieczgtka, podpis

Ocena poczatkowa (Modut 1)

Ocena na etapie 1 (Modut 11)

Ocena na etapie 2 (Modut 111)

Ocena na etapie 3 (Modut 1V)

Ocena catosciowa

o|¢|®8|0|P




Zalgcznik nr 51

Ankieta ewaluacyjna na zakonczenie warsztatow szkoleniowych

Prosze wybraé odpowiedz najbardziej odpowiadajacq Panstwa odczuciom i zaznaczy¢ ,,x”
odpowiednia odpowiedz

1. Organizacja warsztatow szkoleniowych byta:

i i i ) .
bardzo dobra dobra zta nie mam zdania

2. Organizacja czasu prowadzonych zaj¢¢ na warsztatach szkoleniowych byla:

i i i ) .
bardzo dobra dobra zta nie mam zdania

3. Atmosfera na zajeciach byta:

i r r.‘"
bardzo dobra dobra zta nie mam zdania

4. Czy metody prowadzenia zaj¢¢ uwaza Pani/Pan za efektywne?

i i , . i . . .
tak czg$Ciowo nie nie mam zdania

5. Czy jest Pani/Pan zadowolona/y z uczestnictwa w warsztatach szkoleniowych i czy spetnity Pani/Pana
oczekiwania?

. i T, . .
zdecydowanie tak tak srednio nie

6. Czy planuje Pani/Pan zmian¢ swojej sytuacji zawodowej (przekwalifikowanie, zmiane
wykonywanego dotychczas zawodu)?

. i i, . .
zdecydowanie tak tak $rednio nie

7. W jakich obszarach planuje Pani / Pan wykorzystanie nabytych umieje¢tnosci podczas warsztatow
szkoleniowych:



. . . . N & . .
mozliwo$¢ zdobycia pracy zmiana zawodu (szkolenia) wlasny rozwoj osobisty

nie planuj¢ zadnych zmian

8. Czy polecitaby Pani/polecitby Pan warsztaty szkoleniowe innym?

. i i, . .
zdecydowanie tak tak $rednio nie

9. Z ktoérych aspektow warsztatow byta Pani/byt Pan najbardziej zadowolona/zadowolony i dlaczego?

11. Pani/Pana uwagi i sugestie skierowane do organizatora warsztatow szkoleniowych dotyczace:
TR B (] o2 SO PP
D. 0SOD ProwadzZaCyCh: .. ...t
C. CZASU ETWAIIIA ettt tttttt et et et et e ettt et et e e et e ettt et e et et ettt e e e e et e e eaa
d. OTGANIZACTT ZAJEC: .. ettt et ettt et e et e e e e

12. Na skali od 1(min) do 5 (max) punktéw prosimy oceni¢ nastepujace elementy warsztatow
szkoleniowych:

Kategoria ocen: 1 2 3 4 5

Zakres tematyczny warsztatow

Kompetencje treneréw

Materialy dydaktyczne

Wyposazenie sali szkoleniowej




Metryczka (odpowiednia odpowiedZ nalezy zaznaczy¢ ,,x”) :

Pleé:
D kobieta D mezczyzna
Wiek:

D do 25 D pow. 30 D pow. 50

Miejsce zamieszkania:
D miasto D wies$
Wyksztalcenie:
D podstawowe
gimnazjalne
zawodowe
srednie ogolnoksztatcace

srednie zawodowe/ policealne

Ooo0o0oaod

WYZSZe.




Zalacznik nr 52

Zaswiadczenie

Uczestniczyt/a w dniach ................ T T T RRI
w zajeciach warsztatowych - aktywizacja osob dtugotrwale bezrobotnych
organizowanych przez
Powiatowy Urzad Pracy w ............ocevveinnnnis

Zakres tematyczny warsztatow szkoleniowych

Modul 1 Profiling (20 godz.)
Assessment Center — jako 1nstrument do oceny kompetencji migkkich, samoocena, ¢wiczenia:
»spadajace jajko”, , krzywa zycia”
v Cwiczenia: rozluzniajace, ,,sukces zyciowy”, ,,budowa wiezy”, ocena kompetencji —
podsumowanie
v' Indywidualne rozmowy z trenerem, uzgodnienie celow do osiggniecia

Modut I1 Soft Skills (37 godz.)

Pisanie dokumentéw aplikacyjnych (CV + list motywacyjny)
Zarzadzanie wizerunkiem

Wizyta w zaktadzie fryzjerskim

Autoprezentacja

Indywidualny Plan kwalifikacyjny

ANANENENEN

Modut III Health Coaching (37 godz.)

Zdrowie — mini wyktad, uzywki, ¢wiczenia: ,,Piramida zdrowej zywnosci”, ,,Co wiemy o
uzywkach”

Wyjscie na zakupy, przygotowanie zdrowego positku

Jak sobie radzi¢ ze stresem, wybrane techniki relaksacyjne, ¢wiczenia relaksacyjne
Motoryka, trening koncentracji i kondycyjny, ankieta, ustalenie zakresu zaje¢ sportowych
Zajgcia sportowe

Rozmowa koncowa, sprawozdanie z modutu: promocja zdrowia

\

ANANENENEN

Modut IV Warsztaty Gender (8 godz.)
v Co to jest gender, ¢wiczenia ,,natura czy kultura”, ,,stereotypy ptci”, btedne koto stereotypizacji
v Kontrakt pici, dyskryminacja, budzet czasu, ¢wiczenie ,,zegar”
v" Godzenie zycia zawodowego z rodziny, ¢wiczenie ,,bariery w rownosci pici”, Rynek pracy
v Kobiety na rynku pracy, ¢wiczenie ,, Kobieta jest...”, ,,Zapatrywanie na prac¢ kobiet i me¢zczyzn

Podsumowanie warsztatow (8 godz.)

v Indywidualne rozmowy z trenerem/coachem
v’ Zakonfczenie warsztatow, wregczenie Paszportu kompetencji

Trenerzy: Dyrektor PUP



ETAP II. AKTYWIZACJA ZAWODOWA UCZESTNIKOW

1. Wybrane formy aktywne

Po zakonczeniu warsztatow nastepuje aktywizacja osoéb bezrobotnych poprzez zastosowanie aktywnych
form przeciwdzialania bezrobociu zgodnie z ustawa z dnia 20.04.2004 r. o promocji zatrudnienia
i instytucjach rynku pracy:

v staze zawodowe,

v' szkolenia,

v’ prace interwencyjne,

v" roboty publiczne,

v jednorazowe $rodki na podjecie dziatalno$ci gospodarczej,

v' zatrudnienie w ramach refundowanego stanowiska pracy.

Pierwszy etap metody prowadzony jest przez treneréw - doradcéw zawodowych w formie
coachingu, ktdéry jest kontynuowany réwniez w drugim etapie przy udziale pracodawcy.
Uczestnicy odbywajacy staz u pracodawcy otrzymujg réwniez wsparcie samego pracodawcy
(mentoring). Uczestnicy kierowani sg na formy aktywne zaplanowane wczesniej w Planach
kwalifikacji.

Aktywizacja uzestnikow przyczyni si¢ do zmiany lub podniesienia kwalifikacji lub nabycia
doswiadczeniazawodowego. Dzigki tym dzialaniom uczestnicy zwieksza swoja szans¢ na podjecie
zatrudnienia co przyczyni si¢ do zmiany sytuacji nie tylko zawodowej a takze rodzinnej. Niski
standard zycia spowodowany brakiem dochodéw powoduje wiele probleméw psychicznych
m. in. frustracje, poczucie krzywdy, izolacje. Pogorszenie stanu funkcjonowania rodziny jest
proporcjonalne do okresu pozostawania bez pracy, czego wynikiem sg problemy opiekunczo
wychowawcze, przemoc czy zanikanie autorytetu rodzicielskiego52.

Zmiana statusu osoby bezrobotnej wplynie na prawidtowe wypelnianie funkgcji spotecznej oraz
rodzinnej.

52 M. Dudek, Wybrane obszary dysfunkcjonalnosci rodziny, Krasnystaw 2010; mgr D. Zbroszczyk Politechnika Radomska
Bezrobocie jako jeden z czynnikéw powodujgcych marginalizacje wspétczesnej rodziny.



-
TESTOWANIE METODY

Wypracowany produkt - metoda aktywizacji
o0sob dlugotrwale bezrobotnych, zostata poddana
testowaniu. Dzialania te trwaly od stycznia
2013 r. do czerwca 2014 r. Udzial w nich wzieto
61 os6b dlugotrwale bezrobotnych. Warsztaty
szkoleniowe  ukonczylo 60  uczestnikow.
Najbardziej zmotywowani rozpoczgli szkolenia
indywidualne oraz staze zawodowe w celu
zdobycia nowych umiejetnosci i podniesienia
kwalifikacji zawodowych. Spos$réd nich 25
ukonczylo staz zawodowy oraz 20 uczestnikow
podniosto  swoje  kwalifikacje = zawodowe

uczestniczac w  szkoleniach indywidualnych.
Dzigki zdobytemu doswiadczeniu lub nowym
kwalifikacjom, uczestnicy zwigkszyli swoje szanse
na znalezienie zatrudnienia.

Cwiczenie ,,krzywa zycia” - Grupa 11

Powrdét na rynek pracy oséb bezrobotnych
pozostajacych przez dlugi okres bez zatrudnienia
jest procesem zlozonym i dlugotrwatym.
Osiagnigcie celu wymaga nie tylko zaangazowania
0s6b bezrobotnych ale takze wsparcia ze strony
urzeddw pracy.

Po zakonczonym udziale w projekcie 22 osoby
podjely zatrudnienie. Niektére osoby po

krotkotrwalym zatrudnieniu (prace sezonowe)
powrdcity do ewidencji bezrobotnych. Partner
ponadnarodowy zalozyl efektywnos¢ wdrozonego
programu na poziomie od 10% do 15%. Natomiast
efektywnos$¢ testowanego produktu w naszych
warunkach wyniosta 36%.

Warsztaty Gender — Grupa II1

i

e ¥ T,

Zajecia z jogi — Grupa III



Zajecia sportowo-rekreacyjne — Grupa III

W  testowaniu metody udzial brali doradcy
zawodowi oraz posrednicy pracy z Powiatowego
Urzedu Pracy w Sulecinie:

Anna Adamek

Anna Frackiewicz
Katarzyna Jakubowska
Natalia Paczewska

Teresa Sproska

Wklad i zaangazowanie pracownikoéw, ich uwagi
ispostrzezenia przyczynily si¢ do zmodyfikowania
ostatecznej wersji produktu. Mamy nadzieje,
ze dzigki ich pracy podrecznik stal si¢ bardziej
czytelnyiprzystepnydlaprzysztych uzytkownikow
metody.
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