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| WPROWADZENIE

Czas trwania zajec:
6-8 godzin dydaktycznych (w zaleznosci od wielkosci

grupy).

@:, Odbiorcy zajec:
Q ((% Q  Grupa zajeciowa dla $r. 12 0s6b obojga ptci, mozliwie
i T jest tez zmniejszenie grupy.

W dzisiejszym dynamicznie zmieniajgcym sie Swiecie pracy,
kluczowym elementem sukcesu zawodowego jest dogtebna
wiedza o sobie. Zrozumienie wtasnych mocnych stron, wartosci,
pasji oraz predyspozycji zawodowych stanowi fundament, na
ktérym mozna budowac realistyczny i dopasowany plan rozwoju
kariery. Plan ten powinien uwzglednia¢ zaréwno kroétko-, jak

| dtugoterminowe cele zawodowe, umozliwiajgc osiggniecie
satysfakcji i spetnienia w zyciu zawodowym.

Scenariusz ten jest kierowany do doradcéw zawodowych
skoncentrowanych na odkrywaniu i analizowaniu tych kluczowych
aspektow.

Grupa zajeciowa dla $r. 12 osob obojga pici. Mozna rowniez
przeprowadzi¢ zajecia w grupie mniejszej, Co najmniej

8 osobowej w zaleznosci od warunkow lokalowych lub
liczebnosSci zespotu. W przypadku wiekszej liczby oséb w grupie,
czas trwania warsztatéw bedzie dtuzszy od wskazanego
minimalnego tj. 6 godzin dydaktycznych.
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Proponowane metody pracy:

burza mézgoéw

aktywne sposoby prowadzenia zajec: praca w grupach
aktywne sposoby prowadzenia zajec: praca w parach
praca indywidualna

techniki relaksacyjne

psychoedukacja

mini wyktad

O
O
O
O
O
O
O

= Przyktadowe materiaty potrzebne
do realizacji spotkania:

karty pracy

pisaki

kredki

markery

karteczki samoprzylepne
flipchart

kartki A4

dtugopisy ~
certyfikaty \

ankieta ewaluacyjna ‘
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@‘;@ Cel zaje¢:

Celem zajec jest wsparcie uczestnikow w odkrywaniu
| zZrozumieniu swoich mocnych stron, wartosci, pasji oraz
predyspozycji zawodowych, co pozwoli im na stworzenie
realistycznego i dopasowanego planu rozwoju kariery.

Zajecia majg na celu umozliwienie uczestnikom:

O rozpoznanie i refleksje nad swoimi osiggnieciami oraz
momentami, w ktérych czuli sie szczegolnie kompetentni;

(O identyfikacje i analize warto$ci, ktére sg dla nich

najwazniejsze w zyciu zawodowym;

odkrycie pasji i zainteresowan, ktore mogg byC wykorzystane

w ich Sciezce zawodowej;

poznanie swoich predyspozycji zawodowych poprzez

réznorodne testy i kwestionariusze;

poznanie metody medytacji i refleksji nad kluczowymi

doswiadczeniami zyciowymi, ktore wplywaja na ich decyzje

zawodowe,

O zrozumienie swoich potrzeb i oczekiwan w kontekscie kariery
zawodoweyj;

O tworzenie spersonalizowanej mapy drogowskazu kariery,
ktéra uwzglednia krétko- i dlugoterminowe cele zawodowe.

O O O

Dzieki tym dziataniom uczestnicy beda mogli bardziej Swiadomie
| skutecznie planowac¢ swojg Sciezke zawodowa, osiggajac
satysfakcje i spetnienie w zyciu zawodowym.
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Mini wyktad

T (30 min.)

Dzisiejsze warsztaty majg na celu pomoc w odkrywaniu waszych
mocnych stron, wartosci i pasji zawodowych. Rozpocznijmy od
zrozumienia, dlaczego jest to tak wazne.

Poznaj siebie - te stowa Sokratesa sg fundamentem naszej
podrozy. Wspobtczesne badania psychologiczne pokazujg, ze
samoswiadomos¢ jest kluczowym elementem sukcesu
zawodowego. Daniel Goleman, ekspert od inteligenciji
emocjonalnej, podkresla, ze rozumienie swoich emocji

I mocnych stron pozwala na lepsze zarzgdzanie karierg

| relacjami w pracy.

Znajomos$¢ wlasnych wartosci to kolejny istotny aspekt. Jak
mowi przystowie: Cztowiek bez wartosci jest jak statek bez
steru. Wartosci sg naszym kompasem, ktory kieruje nas

w strone celdw, ktére sa dla nas najwazniejsze. Badania
pokazujg, ze praca zgodna z naszymi wartoSciami
prowadzi do wiekszej satysfakcji i zaangazowania.

Nie zapominajmy o pasjach. Steve Jobs powiedziat kiedys:
Jedynym sposobem na wspaniatg prace jest kocha¢ to,
co sie robi. Pasja jest zrodtem motywacji i energii. Badania
naukowe potwierdzajg, ze ludzie, ktorzy realizujg swoje pasje
w pracy, osiggaja lepsze wyniki i sg bardziej szczesliwi.



MODUL 1. POZNAJ SIEBIE READY

WARSZTATY KARIERY SELF-DISCOVERY/ To
POZNAJ SAMEGO SIEBIE s RT

Predyspozycje zawodowe to kolejny element naszej uktadanki.
Kazdy z nas ma unikalne talenty i umiejetnosci. Testy
psychologiczne, narzedzia doradztwa zawodowego, coachingowe
mogg pomaoc w identyfikacji tych predyspozycji. Poznanie swoich
naturalnych talentéw pozwala na lepsze dopasowanie pracy do
naszych mozliwosci.

Doswiadczenia zyciowe rowniez odgrywajg wazng role. Jak
mowi przystowie, ktére z pewnoscig zna kazdy z Was: Co nas
nie zabije, to nas wzmocni. Kazde doswiadczenie, zarowno
pozytywne, jak i negatywne, ksztaltuje nas i uczy. Refleksja
nad tymi doswiadczeniami pozwala lepiej zrozumiec, jakie sg
nasze mocne strony i gdzie mozemy sie rozwijac.

Zrozumienie wilasnych potrzeb i oczekiwan jest kluczowe dla
budowania satysfakcjonujgcej kariery. Wspotczesne teorie
motywacji, takie jak teoria samostanowienia Deciego i Ryana,
wskazujg, ze autonomia, kompetencje i relacje sg podstawowymi
potrzebami, ktére musza bycC spetnione, abysmy czuli sie
spetnieni w pracy.

Na koniec, stworzenie mapy drogowskazu kariery pozwala na
planowanie przysztosci w sposob Swiadomy i realistyczny.
Plany te powinny uwzglednia¢ zarowno krotko- jak

| dlugoterminowe cele. Jak mowig ludzie biznesu: Droga do
sukcesu jest zawsze w budowie.
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Te warsztaty sg okazjg do gtebszego zrozumienia siebie i swoich
wartosci. Zapraszam was do aktywnego udziatu i otwartosci na
nowe odkrycia. Wspolnie mozemy stworzy¢ fundamenty do
satysfakcjonujgcej i spetnionej kariery.
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Il PRZEBIEG ZAJEC

1. Wprowadzenie do tematyki zaje¢ — (5 min.)
2. Przedstawienie programu spotkania
3. Przestawienie sie edukatora zajec
4. Powitanie — (5min.)
@) imie, nazwisko
@) wyksztatcenie
@) doswiadczenie zawodowe
@) zainteresowania
5. Zasady panujgce w grupie — (15 min.)
Prowadzgcy rozdaje uczestnikom po dwie samoprzylepne karteczki
| prosi uczestnikdw o wypisanie na jednej z nich tego, co robimy
| czego nie robimy podczas trwania zajec, aby zapewnic mitg
| bezpieczng atmosfere. Daje uczestnikom na to zadanie -2 minuty.

Przyktad

TO CO ROBIMY TO CZEGO NIE ROBIMY

Nie krytykujemy siebie

: iabi . nawzajem
Jestesmy dla siebie uprzejmi _ ,
Szanuiemy si Nie korzystamy z telefonow
Sy 5% komorkowych

Komunikujemy przenwy Nie oceniamy wypowiedzi

innych osob
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Edukator zbiera karteczki, czyta je na gtos, pyta, czy wszyscy
zgadzajg sie na przedstawione zasady. Przykleja je w widocznym
miejscu lub prosi o to jednego z uczestnikdéw zajec.

Nastepnie proponuje, aby na drugiej karteczce napisacC swoje imie
| przyklei¢ w widocznym miejscu na piersi.

Pytania czego oczekujemy po zajeciach
Weryfikacja oczekiwan — (10 min)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom po jednej karteczce
samoprzylepnej i prosi o wypisanie oczekiwan w stosunku
do zajec. Daje na to uczestnikom 3 minuty. Nastepnie zbiera
karteczki, czyta pytania / stwierdzenia i omawia je.

Q Pytania i odpowiedzi

sesja poznania motywacji — (10 min)

Prowadzacy zapisuje przed warsztatami na tablicy flipchart 5 pytan
pomagajacych uczestnikom w analizie kariery zawodowej oraz
zrozumieniu swoich celow i motywacji:
1. Co aktualnie robisz zawodowo?
2. Jakie sg Twoje gtowne cele zawodowe na najblizsze 5 lat?
3. Jakie umiejetnosci i doSwiadczenia uwazasz za swoje
najwieksze atuty?
4. Jakie dodatkowe zasoby lub wsparcie uwazasz za niezbedne
do osiggniecia swoich celow zawodowych?
5. Jakie sg Twoje gtdwne motywacje do pracy i co sprawia,
ze czujesz sie spetniony zawodowo?

10.
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Nastepnie prosi po kolei kazdego z uczestnikéw o odpowiedzi na
te pytania na forum grupy.

Zadanie tych pytan na poczatku warsztatow pomoze uczestnikom
lepiej zrozumieC siebie i swoje cele zawodowe, co jest kluczowe do
dalszej pracy nad ich rozwojem.

Il MERYTORYKA

ZADANIE 1.
o MOJE SUPERMOCE | CELE ZAWODOWE
[

przewidywany czas: 20 min.

Na poczatek naszych warsztatow zapraszam wszystkich

do krétkiego ¢wiczenia integracyjnego, ktore pozwoli nam lepiej sie
poznac oraz wprowadzi nas w tematyke rozwoju zawodowego

i samoswiadomosci. Cwiczenie zajmie okoto 10 minut i bedzie
Swietnym wstepem do dalszej pracy.

Doradca zawodowy rozdaje kazdemu uczestnikowi kartke
| dtugopis. Prosi uczestnikéw, aby podzielili kartke na dwie czesci,
rysujac linie pionowg w srodku.

Doradca moéwi:

« W lewej czesci kartki zapiszcie swoje ,,supermoce” — trzy
cechy, umiejetnosci lub osiggniecia, z ktorych jestescie
szczegolnie dumni i ktore uwazacie za swoje mocne
strony.

« W prawej czesci kartki zapiszcie trzy cele zawodowe,
ktore chcielibyscie osiggngC w najblizszej przysztosci.

1.
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MOJE SUPERMOCE

Nastepnie prowadzacy mowi:

Teraz kazdy z was bedzie miat 1-2 minuty na przedstawienie
sie grupie, korzystajgc z zapisanych informacji. Powiedzcie
nam swoje imie, krotko opowiedzcie o swoich ,supermocach”
oraz podzielcie sie jednym z waszych celow zawodowych.

Przyktad:
Czesc, jestem Anna. Moje supermoce to umiejetnosc
skutecznego komunikowania sie, rozwigzywania problemow
I organizacja pracy zespotu. Moim celem zawodowym jest
rozwiniecie kompetencji w zarzgdzaniu projektami
miedzynarodowymi.

12.
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Po zakonczeniu przedstawiania sie przez wszystkich uczestnikow,
podziekujcie sobie nawzajem za podzielenie sie swoimi mocnymi
stronami i celami. Zwroccie uwage, jak roznorodne i inspirujace sg
nasze doswiadczenia i aspiracje.

Podpowiedzi dla doradcy zawodowego

« Zachecaj uczestnikow do otwartosci i szczerosci, tworzac
przyjazng i wspierajgcg atmosfere.

» BadZ pierwszg osobag, ktéra sie przedstawi, aby daé
przyktad i zmniejszyC€ napiecie zwigzane z publicznym
mowieniem.

« Podkresl, ze to cwiczenie ma na celu integracje grupy oraz
zainicjowanie refleksji nad swoimi mocnymi stronami
| celami zawodowymi.

13.
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. ZADANIE 2.
. ROZPOZNANIE | REFLEKSJA

przewidywany czas: 20 min.

To zadanie ma na celu pomoc uczestnikom w rozpoznaniu

| refleksji nad swoimi osiggnieciami oraz momentami, w ktérych
czuli sie szczegolnie kompetentni, aby lepiej zrozumie¢ swoje
mocne strony.

Nastepnie prowadzacy méwi do grupy uczestnikow:

To cwiczenie pomoze wam rozpoznac i refleksyjnie spojrzec
na swoje osiggniecia oraz momenty, w ktorych czuliscie sie
szczegolnie kompetentni. To wazny krok w budowaniu
samoswiadomosci | pewnosci siebie na Sciezce rozwoju
zawodowego.

Prosi uczestnikow o zabranie kartki A4 i diugopisu i mowi
uczestnikom, aby zastanowili sie had swoimi osiggnieciami

z ostatnich kilku lat. Moga to by¢ zaréwno osiggniecia zawodowe,
jak i osobiste. Wazne jest, aby byly to momenty, w ktérych czuli sie
szczegolnie kompetentni i dumni z siebie.

Prosi ich, aby zapisali trzy takie osiagniecia na kartce oraz
zastanowili sie nad tym, jakie umiejetnosci, cechy osobowosci lub
wiedza pozwolity im osiggnac te sukcesy i rowniez prosi

0 zapisanie tych informacji przy kazdym osiggnieciu.

Daje uczestnikom 7 minut na wykonanie tego zadania.

15.
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TRZY MOJE OSIAGNIECIA

moje umiejetnosci: gm{ika komputerowa
moje cechy osobowosci: Skrupulatnosé, cierpliwosé

4{ osiagniecie: wlasna strona www
|

osiggniecie:
2 moje umiejetnosci:

moje cechy osobowosci:

osiggniecie:
moje umiejetnosci:
moje cechy osobowosci:

Po uptywie 7 min. doradca prosi o dobranie sie w pary:
Kazda osoba w parze ma teraz 3 minuty na podzielenie sie
jednym ze swoich osiggniec i opisaniem momentu, w ktorym
czufa sie szczegolnie kompetentna. Na to zadanie macie

4 minuty.

Zacheca, aby partnerzy w rozmowie zwracali uwage
na umiejetnosci i cechy, ktdre pomogly w osiggnieciu sukcesu,
| podkreslili je w rozmowie.

Po uptywie 4 minut prowadzacy zbiera ponownie uczestnikdw
z powrotem w duza grupe i pyta ich refleksje z tego Cwiczenia.

16.
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Przyktadowe pytania od prowadzacego:
 kto chciatby podzielic sie jednym ze swoich osiggniec
tym, co pomogto mu je 0siggngc?
« odkryliscie jakies wspolne cechy lub umiejetnosci, ktore
byty kluczowe w waszych sukcesach?

Podpowiedzi dla doradcy zawodowego

e podziekuj uczestnikom za ich zaangazowanie i otwartosc.

« zachec ich do dalszej refleksji nad swoimi osiggnieciami

« i kompetencjami po zakonczeniu warsztatu.

e przypomnij, ze zrozumienie swoich mocnych stron jest
kluczowe dla budowania satysfakcjonujgcej i skutecznej
Sciezki zawodowe.

» badz gotowy do wsparcia uczestnikow, ktérzy moga miec
trudnosci z przypomnieniem sobie swoich osiggniec.

e zapewnij przyjazng i wspierajgca atmosfere, aby uczestnicy
czuli sie komfortowo dzielgc sie swoimi doswiadczeniami.

I

17.
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ZADANIE 3.

o IDENTYFIKACJA | ANALIZA WARTOSCI

o ZAWODOWYCH

przewidywany czas: 20 min.

Cwiczenie na za zadanie pomoéc uczestnikom w identyfikacii
| analizie wartosci, ktore sg dla nich najwazniejsze w zyciu
zawodowym.,

Do éwiczenia wykorzystaj KARTE WARTOSCI START
(zat. 1. do scenariusza), tablice lub flipchart, ™
markery, kartka A4, diugopis. s B 4
ws
e fis @

Prowadzacy wyjasnia grupie uczestnikow cel éwiczenia:

To ¢wiczenie pomoze wam zidentyfikowac i zrozumiec¢ wartosci,
ktore sg dla was najwazniejsze w zyciu zawodowym. Wartosci
te stanowig podstawe waszych decyzji i dziatan zawodowych.

Nastepnie rozdaje kazdemu uczestnikowi liste wartosci oraz kartke
A4 i dlugopis. Méwi uczestnikom, aby przejrzeli karty

z wartosciami i wybrali trzy, ktore sg dla nich najwazniejsze

w kontekscie ich pracy zawodowe.

Po wybraniu wartosSci, prosi, aby zapisali je na kartce i krotko
uzasadnili, dlaczego kazda z tych wartosci jest dla nich istotna.
Daje im na to 4 minuty. 18.
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Po uptywie tego czasu prowadzgcy dzieli uczestnikOw na cztery
grupy po trzy osoby.

W grupach, uczestnicy majg za zadanie podzieli¢ sie swoimi
wybranymi wartosciami i uzasadnieniami. Kazda osoba ma okoto
2 minut na przedstawienie swoich wartosci i ich znaczenia dla
siebie. Moze bazowacé na przyktadach z zycia. Po przedstawieniu
sie wszystkich cztonkéw grupy, uczestnicy w grupie porownajg
swoje wartosci i dyskutuja, jakie podobienstwa i roznice zauwazyli.

Prowadzacy zbiera wszystkich uczestnikow z powrotem w jedng
grupe. Pyta, czy ktos chciatyby podzieli¢ sie swoimi
spostrzezeniami z dyskusii.

Przyktadowe pytania od prowadzacego:
« Jakie wartosci byty najczesciej wymieniane?
« Czy byly jakies wartosci, ktore was zaskoczyty?
« Jakie wnioski wyciggneliscie z analizy waszych wartosci?

Podpowiedzi dla doradcy zawodowego

e Podziekuj uczestnikom za udziat i zaangazowanie.

« Podkresl, ze znajomosc wiasnych wartosci jest kluczowa dla
satysfakcjonujacego i zgodnego z osobistymi przekonaniami
rozwoju zawodowego.

19.
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« Zachec uczestnikow do dalszej refleksji nad swoimi
wartosciami i ich rolg w codziennej pracy oraz
dlugoterminowej Sciezce kariery.

« Upewnij sie, ze wszyscy uczestnicy majg réwne szanse na
wypowiedzenie sie w matych grupach.

» Zachecaj do otwartej i szczerej dyskusji, tworzac przyjazng
| wspierajgcg atmosfere.

» Badz gotowy do wsparcia i wyjasnienia w razie potrzeby,
szczegolnie jesli kto$s ma trudnosci z wyborem wartosci.

e Podziekuj uczestnikom za udziat i zaangazowanie.

» Podkresl, ze znajomos¢ wiasnych wartosci jest kluczowa dla
satysfakcjonujgcego i zgodnego z osobistymi przekonaniami
rozwoju zawodowego.

20.
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ZADANIE 4.

.o ODKRYCIE PASJI | ZAINTERESOWAN

o przewidywany czas: 20 min.

To ¢wiczenie ma na celu poméc uczestnikom w odkrywaniu pasiji
| zainteresowan, ktore moga by¢ wykorzystane w ich Sciezce
zawodowe,.

Prowadzacy wyjasnia cel ¢wiczenia:

Cwiczenie to pomoze wam odkry¢ pasje i zainteresowania,
ktore mogg byc¢ wykorzystane w waszej Sciezce zawodowey.
Czesto nasze pasje sg kluczem do osiggniecia satysfakcji

I sukcesu zawodoweqgo.

Nastepnie rozdaje kazdemu uczestnikowi kartke A4 i diugopis oraz
prosi uczestnikow, aby zastanowili sie nad trzema rzeczami,
ktore sprawiajga im najwiekszg rados¢ i pasje w zyciu. Moga to
by¢: hobby, aktywnosci, projekty, ktérymi sie zajmujg w wolnym
czasie, lub tematy, ktére ich szczegodlnie interesuja.

Zacheca uczestnikow do zapisania tych trzech rzeczy na kartce
| krétkiego opisu, dlaczego sg one dla nich wazne.

Nastepnie dzieli uczestnikdw na cztery grupy po trzy osoby.

Prowadzacy wyjasnia cel ¢wiczenia:

W grupach, kazdy uczestnik ma 2 minuty na podzielenie sie
swoimi pasfjami | zainteresowaniami oraz tym, dlaczego sg
one dla niego wazne. Po kazdej prezentacji, pozostali
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MODUL 1. POZNAJ SIEBIE READY

WARSZTATY KARIERY SELF-DISCOVERY/ To
POZNAJ SAMEGO SIEBIE s RT

czionkowie grupy mogg zadawac pytania lub podzieli¢ sie
swoimi spostrzezeniami, jak te pasje mogg byc¢
wykorzystane w Sciezce zawodowey.

Po uptywie czasu upewnia sie, ze kazdy uczestnik zostat
wystuchany, zbiera wszystkich uczestnikéw z powrotem w jedng
grupe i pyta, czy kto$ chciatyby podzieli¢ sie swoimi pasjami z calg
grupg oraz jak widzg mozliwos¢ ich wykorzystania w karierze
zawodowej.

Przyktadowe pytania od prowadzacego:
« Jakie wartosci byly najczesciej wymieniane?
« Czy byly jakies wartosci, ktore was zaskoczyty?
« Jakie wnioski wyciggneliscie z analizy waszych wartosci?

Prowadzacy rozdaje uczestnikom kolorowe markery i prosi, aby
narysowali lub zapisali swoje pasje na kartkach w sposob
kreatywny. Moga uzy¢ symboli, rysunkow, koloréw, aby
przedstawi¢ swoje zainteresowania w atrakcyjny sposob.

Proponuje, aby uczestnicy powiesili swoje prace na tablicy lub
flipcharcie, tworzac ,Sciane pasji”’, ktéra bedzie stuzyta jako zrodto
inspiracji dla wszystkich.
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MODUL 1. POZNAJ SIEBIE REAbY

WARSZTATY KARIERY SELF-DISCOVERY/ To
POZNAJ SAMEGO SIEBIE s RT

Podpowiedzi dla doradcy zawodowego

e podziekuj uczestnikom za zaangazowanie i otwartos¢

» podkresl, ze odkrycie i zrozumienie swoich pasji jest
waznym krokiem w budowaniu satysfakcjonujgcej kariery
zawodowe.

« zachec uczestnikow do dalszego eksplorowania swoich
pasji i szukania sposobdéw na ich integracje w zyciu
zawodowym.

e upewnij sie, ze wszyscy uczestnicy majg rowne szanse na
wypowiedzenie sie i podzielenie swoimi pasjami.

e zachecaj do otwartosci i szczerosci, tworzac przyjazng

e | wspierajgcg atmosfere.

« badz gotowy do wsparcia i motywacji uczestnikow,
zwtaszcza jesli ktos ma trudnosci z identyfikacjg swoich
pasiji.
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MODUL 1. POZNAJ SIEBIE REAbY

WARSZTATY KARIERY SELF-DISCOVERY/ TO

POZNAJ SAMEGO SIEBIE S R
ZADANIE 5.

o BADANIE PREDYSPOZYCJI ZAWODOWYCH

o

przewidywany czas: 20 min.

To ¢wiczenie pomoze uczestnikom w zrozumieniu swoich
predyspozycji zawodowych i jak mogg one wptywac na wybor
Sciezki kariery.

Prowadzacy bedzie miat wczesniej wydrukowane kroétkie testy

predyspozycji lub ich fragmenty, ktére podczas cwiczenia rozda
uczestnikom.

Prowadzgcy wyjasnia cel ¢wiczenia:

Cwiczenie pomoze wam zrozumie¢ swoje predyspozycje
zawodowe. Poznanie swoich naturalnych talentow i preferencji
moze znaczgco pomoc w wyborze odpowiedniej Sciezki kariery.

_R_F_Apv
Do éwiczenia wykorzystaj TEST SORRT.
PREDYSPOZYCJI ZAWODOWYCH (zat.2 do von
scenariusza) oraz kartke A4 i diugopis. e

24.



»
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WARSZTATY KARIERY SELF-DISCOVERY/ To
POZNAJ SAMEGO SIEBIE s RT

Prowadzacy rozdaje kazdemu materialy i prosi uczestnikéw, aby
wypetnili testy indywidualnie, skupiajac sie na szczerych
odpowiedziach. Po wypetnieniu testéw, uczestnicy powinni zapisac
wyniki oraz krétka refleksje na temat tego, co te wyniki moga
oznaczac dla ich Sciezki zawodowe;.

Prowadzacy dzieli uczestnikdw na cztery grupy po trzy osoby.
W grupach, kazdy uczestnik ma 1 minute na przedstawienie
swoich wynikow testu oraz refleksji na temat predyspozycji
zawodowych.Po kazdej prezentacji, pozostali cztonkowie grupy
mogq zadawac pytania lub dzieli¢ sie swoimi spostrzezeniami na
temat tego, jak te predyspozycje mogaq byC wykorzystane

w karierze zawodowe,.

Prowadzacy zbiera wszystkich uczestnikow z powrotem w jedng
grupe. Pyta czy kto$ z uczestnikow chciatyby podzieli¢ sie swoimi
wynikami i refleksjami z catg grupa oraz jak widzg mozliwosc ich
wykorzystania w karierze zawodowej

Przyktadowe pytania od prowadzacego:
« kto chciatby podzieli¢ sie swoimi wynikami testu
I refleksjg na temat predyspozycji zawodowych?
e zauwazyliscie jakies wspolne cechy lub predyspozycje
w waszych grupach?
e Jakie nowe pomysty na wykorzystanie swoich
predyspozycji w pracy pojawity sie podczas dyskusji?
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WARSZTATY KARIERY SELF-DISCOVERY/ To
POZNAJ SAMEGO SIEBIE s RT

Prowadzacy dziekuje uczestnikom za zaangazowanie i otwartosc.

Podkresla, ze poznanie swoich predyspozycji zawodowych jest
waznym krokiem w budowaniu satysfakcjonujacej kariery.
Zacheca uczestnikow do dalszej eksploracji swoich predyspozyciji

I szukania sposobow na ich integracje w zyciu zawodowym.

Podpowiedzi dla doradcy zawodowego

e upewnij sie, ze wszyscy uczestnicy majg réwne szanse na
wypowiedzenie sie i podzielenie swoimi wynikami.

e zachecaj do otwartosci i szczerosci, tworzac przyjazng

e | wspierajgcg atmosfere.

» badz gotowy do wsparcia i motywacji uczestnikow,
zwtaszcza jesli kto$ ma trudnosci z interpretacja wynikow
testu.
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MODUL 1. POZNAJ SIEBIE READY

WARSZTATY KARIERY SELF-DISCOVERY/ TO

POZNAJ SAMEGO SIEBIE S R
ZADANIE 6.

o MEDYTACJA | REFLEKSJA

o

przewidywany czas: 20 min.

Cwiczenie ma pomoc uczestnikom w poznaniu metody medytacji
I refleksji nad kluczowymi doswiadczeniami zyciowymi, ktore
wplywajg na ich decyzje zawodowe.

Prosi

Prowadzgacy wyjasnia cel ¢wiczenia:

To cwiczenie pomoze wam poznac metode medytacji

I refleksji nad kluczowymi doswiadczeniami zyciowymi, ktore
wplywajg na wasze decyzje zawodowe. Medytacja jest
narzedziem, ktore moze pomoc w lepszym zrozumieniu
siebie i swoich celow zawodowych.

uczestnikéw, aby usiedli wygodnie na krzestach i jesli to

mozliwe, przyciemnia Swiatto i moze wigczycC relaksujacg muzyke

w tle.

Prowadzacy mowi:

Zamknij oczy i skup sie na swoim oddechu, wez wdech,
przytrzymaj i wydech.

wez wdech, przytrzymaj i wydech

weZz wdech, przytrzymaj i wydech

weZz wdech, przytrzymaj i wydech

ROb to coraz wolniej, w swoim rytmie.

wez wdech, przytrzymaj i wydech

wez wdech, przytrzymaj i wydech

wez wdech, przytrzymaj i wydech
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WARSZTATY KARIERY SELF-DISCOVERY/ To
POZNAJ SAMEGO SIEBIE s RT

Skup sie na swoim oddechu.
Wdychaj powoli przez nos i wydychaj przez usta.

0 o Z kazdym oddechem poczuj, jak twoje ciato sie rozluznia.
Teraz, gdy jestes zrelaksowany, wyobraz sobie moment
w swoim zyciu, ktory byt dla ciebie kluczowy.

Moze to by¢ moment, w ktorym podjates wazng decyzje
zawodowag,

osiggnates cos znaczgcego lub doswiadczytes wyzwania,
ktore cie uksztaftowato.

Sprobuj przypomniec sobie jak najwiecej szczegotow tego
momentu.

Jakie emocje wtedy czutes?

Co byto dla ciebie najwazniejsze?

Jakie umiejetnosci i cechy osobowosci wykorzystates?
weZ wdech, przytrzymaj | wydech

weZz wdech, przytrzymaj i wydech

wez wdech, przytrzymaj i wydech

Pozwdl sobie zanurzy¢ sie w tym wspomnieniu.
Zastanow sie, jak ten moment wptynat na twoje zycie
zawodowe i decyzje, ktére podejmujesz.

wez wdech, przytrzymaj i wydech

wez wdech, przytrzymaj i wydech

wez wdech, przytrzymaj i wydech

Teraz otwoOrz oczy, przeciggnij sie i usigdZz wygodnie.



MODUL 1. POZNAJ SIEBIE READY

WARSZTATY KARIERY SELF-DISCOVERY/ To
POZNAJ SAMEGO SIEBIE s RT

Po zakonczeniu medytacji prowadzgcy prosi uczestnikdéw, aby
wzieli kartki A4 oraz diugopisy i zapisali swoje refleksje na temat
medytacji:

O jakie wspomnienie pojawito sie podczas medytacji?

O jakie emocje towarzyszyty temu wspomnieniu?

O jakie umiejetnosci i cechy osobowosci byty kluczowe
w tym momencie?

O jak to doswiadczenie wptyneto na twoje decyzje
zawodowe?

Nastepnie prowadzacy dzieli uczestnikdw na cztery grupy po trzy
osoby.

W grupach, kazdy uczestnik ma 1 minute na podzielenie sie
swoimi refleksjami z medytacji. Prowadzacy zacheca grupy do
krotkiej dyskusji na temat wptywu tych doswiadczen na decyzje
zawodowe.

Po ¢wiczeniu w grupie prowadzacy zbiera wszystkich uczestnikow
z powrotem w jedng grupe. Dziekuje uczestnikom za udziat

| otwartoS¢. Podkresla, ze medytacija i refleksja nad kluczowymi
doswiadczeniami zyciowymi moga by¢é pomocnymi
narzedziami w lepszym zrozumieniu siebie i swoich celow
zawodowych. Zacheca uczestnikdw do regularnego
praktykowania medytaciji i refleksji, aby lepiej kierowac swojg
Sciezkg zawodowa.
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WARSZTATY KARIERY SELF-DISCOVERY/ To
POZNAJ SAMEGO SIEBIE s RT

Podpowiedzi dla doradcy zawodowego

Upewnij sie, ze wszyscy uczestnicy majg rowne szanse na
wypowiedzenie sie i podzielenie swoimi refleksjami.
Zachecaj do otwartosci i szczerosci, tworzac przyjazng

| wspierajgca atmosfere.

Badz gotowy do wsparcia uczestnikow, zwtaszcza jesli ktos
ma trudnosci z relaksacja lub medytacja.
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MODUL 1. POZNAJ SIEBIE READY

WARSZTATY KARIERY SELF-D/SCOVERY/ To

POZNAJ SAMEGO SIEBIE s RT
ZADANIE 7.

° DROGOWSKAZ KARIERY

o przewidywany czas: 20 min.

To ¢wiczenie ma pomoéc uczestnikom w zrozumieniu swoich
potrzeb i oczekiwan w kontekscie kariery zawodowej oraz

w tworzeniu spersonalizowanej mapy drogowskazu kariery, ktora
uwzglednia krétko- i dlugoterminowe cele zawodowe.

Prowadzgcy wyjasnia cel ¢wiczenia:

To cwiczenie pomoze wam zrozumieC wasze potrzeby

I oczekiwania w kontekscie kariery zawodowej oraz stworzy¢
spersonalizowang mape drogowskazu kariery. Dzieki temu
bedziecie mogli bardziej swiadomie planowac swojg sciezke
zawodowa.

Kazdemu uczestnikowi daje kartke A4 i diugopis. Prosi
uczestnikdéw, aby zastanowili sie nad swoimi potrzebami

I oczekiwaniami w kontekscie kariery zawodowej. Moga to by¢
potrzeby zwigzane z rozwojem, wynagrodzeniem, rownowagag
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym, kulturg pracy itp. Prosi
takze uczestnikOw, aby zapisali swoje potrzeby i oczekiwania na
kartce. Zacheca ich, aby byli jak najbardziej konkretni i szczery

w weryfikacji swoich potrzeb. Maja na to 4 minuty.

Nastepnie dzieli uczestnikow na trzy grupy po cztery osoby.
W grupach, kazdy uczestnik ma 2 minuty na przedstawienie
swoich potrzeb i oczekiwan.
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MODUL 1. POZNAJ SIEBIE READY

WARSZTATY KARIERY SELF-DISCOVERY/ To
POZNAJ SAMEGO SIEBIE s RT

Pozostate 2 minuty sg przeznaczone na krotka dyskusje i wymiane
pomystow oraz refleksji na temat przedstawionych potrzeb
| oczekiwan.

Kolejnym krokiem jest rozdanie uczestnikom kartki flipchart oraz
kolorowe markery i inne materiaty kreatywne, moga to by¢ obrazki,
gazety itp.

Prosi uczestnikow, aby stworzyli spersonalizowang mape
drogowskazu kariery, uwzgledniajgcg ich potrzeby i oczekiwania.

Mapa powinna zawierac:

_____ Krétko- i dlugoterminowe cele zawodowe: cele, ktore

‘ chcieliby osiggng¢ w ciggu najblizszego roku oraz w ciggu

najblizszych 5-10 lat.

Kroki do osiagniecia tych celow: konkretne dziatania,
Ome ktore muszg podjac, aby zrealizowac swoje cele (np.
zdobycie nowych umiejetnosci, poszukiwanie mentoréw,
zmiana pracy).

O Zasoby i wsparcie: zrodta wsparcia, ktore mogg pomaoc
®\|,9 im w osiggnieciu celéw (np. szkolenia, sieci kontaktow,
\”  rodzina, przyjaciele).

Prowadzacy zacheca uczestnikow do uzywania koloréw i symboli,
aby mapa byta jak najbardziej wizualna i inspirujgca. Na to zadanie
kazdy uczestnik ma 15 minut.
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WARSZTATY KARIERY SELF-DISCOVERY/ To
POZNAJ SAMEGO SIEBIE s RT

Po uptywie czasu prowadzacy zbiera wszystkich uczestnikéw

z powrotem w jedna grupe. Pyta, czy kto$ chciatyby podzieli¢ sie
swoimi mapami drogowskazu kariery oraz refleksjami na temat
tego, jak te mapy moga pomaoc im w planowaniu przysztosci
zawodowej. Podkresla, ze mapy drogowskazu kariery sa
narzedziem dynamicznym i moga by¢ modyfikowane w miare
rozwoju kariery i zmieniajgcych sie okolicznosSci.

\ Podpowiedzi dla doradcy zawodowego
o Upewnij sie, ze wszyscy uczestnicy majg rowne szanse
na wypowiedzenie sie i podzielenie swoimi refleksjami.
« Zachecaj do otwartosci i szczerosci, tworzac przyjazna
| wspierajacg atmosfere.
« Badz gotowy do wsparcia uczestnikow, zwlaszcza jesli ktos
ma trudnosci z okresleniem swoich potrzeb i oczekiwan lub
tworzeniem mapy.

Przyktadowe elementy mapy drogowskazu kariery:

Krétko- i dlugoterminowe cele zawodowe:
----- « krotkoterminowe: Ukonczenie kursu specjalistycznego,
‘ uzyskanie awansu, nawigzanie kontaktu z mentorem.
» dtugoterminowe: Osiagniecie pozycji kierowniczej,
zatozenie wiasnej firmy, zdobycie uznania w branzy.
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Kroki do osiagniecia tych celow:

oo » zapisanie sie na kursy i szkolenia.

0—® e rozwijanie sieci kontaktow zawodowych.

» udziat w konferencjach i seminariach branzowych.

Zasoby i wsparcie:
@89 e mentoring i coaching.
\_ g e wsparcie rodziny i przyjaciot.
» dostep do literatury fachowej i zasobow edukacyjnych.

Dzieki temu éwiczeniu uczestnicy beda mieli klarowny obraz
swoich potrzeb i oczekiwan oraz konkretny plan dziatania, ktory
pomoze im osiggnac¢ swoje zawodowe cele.
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WARSZTATY KARIERY SELF-DISCOVERY/ To
POZNAJ SAMEGO SIEBIE s RT
s ZAKONCZENIE

.. przewidywany czas: 10 min.

v

Biorgc udziat w warsztatach uczestnicy mieli okazje pogtebi¢ swojg
samoswiadomos¢, identyfikujgc mocne strony, wartosci, pasje oraz
predyspozycje zawodowe.

Kazde z ¢wiczen byto zaprojektowane w taki sposob, aby
stopniowo prowadzi¢ uczestnikdw przez proces refleksji nad sobg
| swoimi doswiadczeniami, co pozwala na lepsze zrozumienie
witasnych potrzeb i oczekiwan zawodowych.

Uczestnicy rozpoczeli od refleksji nad swoimi osiggnieciami oraz
momentami, w ktérych czuli sie szczegoblnie kompetentni.
Cwiczenie to umozliwito identyfikacje kluczowych umiejetnosci

| cech osobowosci, ktére przyczynity sie do ich sukcesow.

Nastepnie uczestnicy zastanowili sie nad wartosciami, ktore sg dla
nich najwazniejsze w zyciu zawodowym. Dyskusje w matych
grupach pozwolity na wymiane doswiadczen i porownanie réznic
oraz podobienstw w priorytetach zawodowych.

W kolejnym etapie, uczestnicy skupili sie na identyfikacji swoich
pasji i zainteresowan, ktore mogg by¢ wykorzystane w ich Sciezce
zawodowej. Dzieki pracy w matych grupach, mieli okazje podzieli¢
sie swoimi pasjami oraz zastanowic sie nad mozliwoscig ich
integracji z zyciem zawodowym.
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Uczestnicy wykonali testy i kwestionariusze, ktore pomogty

iIm zrozumie¢ swoje predyspozycje zawodowe. Dyskusje

w grupach pozwolity na wymiane wnioskow oraz refleksje nad tym,
jak te predyspozycje moga wptynac na ich wybory zawodowe.,
Medytacja przewodzona umozliwita uczestnikom skupienie sie na
kluczowych momentach i doswiadczeniach zyciowych, ktore
wptynety na ich decyzje zawodowe. Refleksja nad tymi momentami
pomogta w lepszym zrozumieniu wptywu przesziosci na obecne

| przyszte wybory zawodowe.

Uczestnicy zastanowili sie had swoimi potrzebami i oczekiwaniami
w kontekscie kariery zawodowej, co pozwolito na stworzenie
spersonalizowanej mapy drogowskazu kariery. Mapa ta zawierata
krotko- i dlugoterminowe cele zawodowe oraz konkretne kroki

| zasoby potrzebne do ich osiggniecia.

Warsztaty te byly intensywna, ale i inspirujgca podroza w gtab
siebie. Kazdy z uczestnikow miat mozliwosc refleksji nad swoimi
doswiadczeniami, wartoSciami, pasjami i predyspozycjami, co
stanowito fundament do stworzenia spersonalizowanej sciezki
kariery. Dzieki temu uczestnicy zyskali wiekszg jasnosc co do
swoich zawodowych celéw i krokow, ktére muszg podjaé, aby je
osiagnac. Medytacja i refleksja nad kluczowymi momentami
zyciowymi umozliwity gltebsze zrozumienie wpltywu przesztych
doswiadczen na obecne i przyszte decyzje zawodowe.

Warsztaty zakonczyty sie stworzeniem mapy drogowskazu kariery,
ktdra jest dynamicznym narzedziem wspierajgcym dalszy rozwoj
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zawodowy uczestnikbw. Mam nadzieje, ze te ¢wiczenia bedg
stanowity solidng podstawe do dalszej pracy nad sobg i swoim
rozwojem zawodowym.

Dziekuje wszystkim za aktywne uczestnictwo i otwartosS¢ podczas
dzisiejszych zaje¢. Zachecam do kontynuowania refleks;ji i pracy
nad swoimi celami zawodowymi, a takze do korzystania ze
wsparcia grupy i indywidualnych sesji coachingowych, aby
skutecznie realizowac swojg sciezke kariery.
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MODUL 1. POZNAJ SIEBIE READY

ANKIETA EWALUACYJNA To

ANKIETA EWALUACYJNA

Droga uczestniczko/ Drogi uczestniku,

Mamy nadzieje, ze dzisiejsze zajecia byty dla Ciebie interesujgce
I mogtes/mogtas dowiedzieC sie wielu ciekawych rzeczy. Zalezy
nam na otrzymaniu od Ciebie informacji zwrotnej, dlatego
bedziemy bardzo wdzieczni za poswiecony czas i wypetnienie
ponizszej ankiety.

Q Ankieta anonimowa

1. Jak oceniasz ogolng jako$¢ programu?

[ ]a. bardzo niska
[]b. niska
[] c. Srednia

[]d. wysoka

[]e. bardzo wysoka

2. Na ile program spetnit Twoje oczekiwania?

[ ]a. wcale nie spetnit

[]b. spetnit w niewielkim stopniu
[] c. spetnit w Srednim stopniu
[]d. spetnit w duzym stopniu

[]e. spetnit w peni
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3. Jak oceniasz przydatnos¢ materiatéw i ¢wiczen
wykorzystanych w programie?

[ ] a. zupetnie nieprzydatne

[ ] b. mato przydatne

[] c. umiarkowanie przydatne

[] d. przydatne
[] e. bardzo przydatne

4. Na ile program pomogt Ci w zrozumieniu i rozwoju swoich
zawodowych predyspozyciji, wartosci i pasji?

[ ] a. wcale nie pomdogt

[] b. pomogt w niewielkim stopniu
[] c. pomogt w Srednim stopniu
[] d. pomogt w duzym stopniu

[] e. pomogt w petni

5. Jak oceniasz prace prowadzacego/prowadzacych program?
[]a. bardzo niska

[]b. niska

[] c. Srednia

[]1d. wysoka

[]e. bardzo wysoka
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6. Co najbardziej podobato Ci sie w programie?

7. Co mozna by poprawi¢ w przysztych edycjach programu?

8. Jakie inne tematy lub zagadnienia chciatbys/ chciatabys
zobaczy¢ w przysztych programach?

Be

Dziekujemy za wypetnienie ankiety!
Twoje opinie sa dla nas bardzo cenne
o™ 39.
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WARSZTATY KARIERY
SELF-DISCOVERY/ POZNAJ SAMEGO SIEBIE

Projekt jest wspoffinansowany ze srodkow UE. Wyrazone poglady
I opinie sg jedynie opiniami autora lub autorow i niekoniecznie
odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej
Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska
ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.

Projekt jest wspotfinansowany przez Unie Europejskg. Wszystkie
rezultaty wypracowane w ramach projektu ,READY TO START”
udostepniane sg na zasadzie otwartych licencji (CC BY-SA 4.0 DEED,).
Mozna z nich korzystac bezpfatnie i bez ograniczen. Kopiowanie lub
przetwarzanie tych materiatow w catosci lub w czesci bez zgody autora
jest zabronione. W przypadku wykorzystania rezultatow niezbedne jest
podanie Zrodia finansowania oraz jego autorow.
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