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zajecia

pozalekcyjne

wprowadzenie /

Portfolio Kariery, ktére oddajemy w Twoje rece, powinno Ci pomdc w wyborze
wtasnej$ciezki edukacyjnejizawodowej. Segregator ten zostat zaprojektowany w taki
sposéb, by kolejne kolorowe karty w dziewieciu rozdziatach przyblizaty Cie do
trafnego wyboru przysztej szkoty i zawodu. Karty czerwone pomoga Ci wykorzystac
zajecia pozalekcyjne do poznania swoich mocnych stron zarébwno w wymiarze
przedmiotéw szkolnych, jak tez kompetencji kluczowych w budowaniu kariery. Karty
niebieskie przybliza Ci swiat zawodoéw oraz oferte edukacyjna Twojego regionu.
Korzystajac z kart zielonych poznasz swoje mozliwosci i zainteresowania tak wazne w
dalszej edukacji i pracy zawodowej. Poznasz siebie lepiej dzieki kwestionariuszom
dostepnym na stronie internetowej projektu oraz w Twojej szkole, w Szkolnym
Punkcie Informacgji i Kariery SPInKa. Karty koloru zéttego wypetnisz razem z doradca
zawodowym/nauczycielem na spotkaniu indywidualnym lub grupowym. Dzieki nim
zaplanujesz swoje dalsze dziatania edukacyjne przyblizajace Cie do obranego celu
zawodowego. Ostatni rozdziat, z kartami koloru szarego, przeznaczony jest do
gromadzenia dowodéw Twoich prac, wysitkéw i sukceséw na tej nowej drodze. Mamy
nadzieje, ze portfolio przygotowane przez specjalistow i partneréw Narodowego
Forum Doradztwa Kariery sprawi, ze Twoja przygoda edukacyjna i zawodowa bedzie
nie tylko bardziej kolorowa, podobnie jak kolejne karty segregatora, lecz bedzie
przede wszystkim bardziej przemyslana i zaplanowana, dzieki czemu cel, ktéry sobie
wyznaczysz na pewno bedzie Twoim celem i Twoim sukcesem. Zyczymy Ci wytrwatosci
i pasji niezbednejdo przejscia tejdrogi.

@’ Uzyj kodu QR dla tego rozdziatu i skorzystaj z materiatéw edukacyjnych oraz
~ ¢wiczen dosamodzielnego wykonania dostepnych nastronie internetowe;.

Forum

materiaty na zamoéwienie:
Narodowe Form Doradztwa Kariery

materiaty dostepne na stronie:
www.uzp.poznan.pl
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\ biologia

Biologia pozwala opisac¢izrozumiec Swiat ozywiony. Wiele zawodéw zwigzanych jest
z przyroda, w szczegolnosci te dotyczace zdrowia, srodowiska, upraw lub hodowili.
Znajomoscbiologiijest wiec niezbedna zaréwno dla lekarza lub pielegniarki, inzyniera
ochrony srodowiska czy rolnika.

7 Sprawdz, jakie zajecia pozalekcyjne dotyczace biologii prowadzone sa w Twojej
@‘ szkole. Jezeli osiggasz niezadawalajgce wyniki w nauce tego przedmiotu pomysl
o zajeciach wyréwnawczych. Jezeli interesuje Cie biologia oraz zjawiska
przyrodnicze zwiazane z zyciem organicznym, medycyng lub szeroko rozumiang
przyroda, porozmawiaj ze swoim nauczycielem na temat mozliwosci
zorganizowania kota naukowego, laboratorium lub warsztatéw z biologii w
Twojej szkole z wykorzystaniem nowego wyposazenia pracowni oraz nowych
kompetencji nauczycieli. ap

—» Sprawdz, jakie obszary ksztatcenia zawodowego zwigzane s3 z biologia.
'Jl W tym celu przejrzyj karty niebieskie w drugim rozdziale segregatora.

Wpisz zawody zwigzane zbiologig: ...........ccoeveeireireeeeeeee e

—» Sprawdz, jakie szkoty lub kierunki ksztatcenia moga wymaga¢ wiedzy z
'Jl biologii.Zapoznaj sie zkartami niebieskimiw trzecim rozdziale segregatora.

Wpisz szkoty lub kierunki zwigzane zbiologia:...........ccooeeveerrecineeeeeeee

..............................................................................................................................................
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chemia /

Chemia pozwala opisac¢ i zrozumie¢ Swiat przyrody oraz procesy w przemysle
spozywczym, W szczegdlnosci zwigzanym z przetworstwem lub produkcja
roznorodnych materiatéw. Znajomos¢ praw chemii moze by¢ istotna zaréwno dla
technologa zywienia, jak tez kosmetyczki, fryzjerki czy farmaceuty.

7 Sprawdz, jakie zajecia pozalekcyjne dotyczace chemii prowadzone s3 w Twojej

@‘ szkole. Jezeli osiggasz niezadawalajgce wyniki w nauce tego przedmiotu pomysl
o zajeciach wyréownawczych. Jezeli interesuje Cie chemia oraz procesy
przetwérstwa czy produkcji materiatéw wykorzystywanych w codziennym zyciu,
porozmawiaj ze swoim nauczycielem na temat mozliwosci zorganizowania kota
naukowego, laboratorium lub warsztatéw z chemii w Twojej szkole. Mozesz tez
skorzysta¢ z materiatéow i ¢wiczen do chemii dostepnych po zalogowaniu na
stronieinternetowej projektu.

—» Sprawdz, jakie obszary ksztatcenia zawodowego zwigzane s3 z chemia. W
—JI tym celu zapoznajsie zkartami niebieskimiw drugim rozdziale segregatora.

Wpisz zawody zwigzane z chemig: ...........cceoeereeeeceeeeieeeceee et

..............................................................................................................................................

—» Sprawdz, jakie szkoty lub kierunki ksztatcenia mogy wymaga¢ wiedzy z
—J‘ chemii.Zapoznaj sie z kartami niebieskimi w trzecim rozdziale segregatora.

Wpisz szkoty lub kierunkizwigzane zchemia:.............ccoeereeeee

..............................................................................................................................................

........................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................
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\ Fizyka

Fizyka jest kluczem do zrozumienia $wiata materialnego. We wspoétczesnych czasach
niezmienne prawa fizyki sprawiaja, ze bezpiecznie mozesz korzysta¢ z samolotu,
samochodu, statku czy roweru. Dlatego tak wiele zawodéw opartych jest dzi$ na
zrozumieniu fizyki, bez ktérej nie poradzitby sobie mechanik samochodowy, operator
obrabiarki, inzynier budownictwa, astronom czy pilot samolotu.

7~ Sprawdz, jakie zajecia pozalekcyjne dotyczace fizyki prowadzone sa w Twojej

@‘ szkole. Jezeli masz stabe oceny z Fizyki pomysl o zajeciach wyréwnawczych.
Jezeli interesuje Cie fizyka oraz prawa rzadzace Swiatem i kosmosem,
porozmawiaj ze swoim nauczycielem na temat mozliwosci zorganizowania kota
naukowego, laboratorium lub warsztatéw z fizyki w Twojej szkole. Mozesz tez
skorzysta¢ z materiatéow i ¢wiczen do fizyki dostepnych po zalogowaniu na
stronieinternetowej projektu.

—» Sprawdz, jakie obszary ksztatcenia zawodowego zwigzane s3 z fizyka. W
'—Jl tym celu zapoznaj sie zkartami niebieskimi w drugim rozdziale segregatora.

Wpisz zawody Zwigzane Z FiZyKa: .........ccccoeeeeeeereeeeeeeseeeee et ees

..............................................................................................................................................

—» Sprawdz, jakie szkoty lub kierunki ksztatcenia moga wymagaé wiedzy z
'—Jl fizyki.Zapoznajsie zkartaminiebieskimiw trzecim rozdziale segregatora.

Wpisz szkoty lub kierunki zwigzane z fizyka: ......c.ccccooeeveereeceeeeeeee

..............................................................................................................................................

........................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................
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geografia /

Geografia przybliza swiat zarébwno w wymiarze przyrodniczym jak i gospodarczym.
Znajomos¢ geografiijest niezbedna dla specjalistéw dziatajacych ponad granicami lub
wykorzystujacych walory regionéw. Geografia jest wazna w takich zawodach jak:
organizator turystyki, urzednik panstwowy, lesnik, logistyk czy kapitan statku.

N Sprawdz, jakie zajecia pozalekcyjne dotyczace geografii prowadzone sg w
" Twojej szkole. Jezeli osiagasz niezadawalajace wyniki w nauce tego przedmiotu
pomysl o zajeciach wyrownawczych. Jezeliinteresuje Cie geografia, poznawanie
kraju i Swiata, podroze, czy kontakty miedzynarodowe, porozmawiaj ze swoim
nauczycielem na temat mozliwosci zorganizowania kota naukowego,
laboratorium lub warsztatéw z geografii w Twojej szkole. Mozesz tez skorzystac
z materiatéw i ¢wiczen do geografii dostepnych po zalogowaniu na stronie
internetowej projektu.

—» Sprawdz, jakie obszary ksztatcenia zawodowego zwigzane s3 z geografia.
—JI W tym celu zapoznaj sie z kartami niebieskimi w drugim rozdziale

Wpisz zawody zwigzane z geografig: ..........cccoceeeeeereireeereeeeeeeete e

..............................................................................................................................................

—» Sprawdz, jakie szkoty lub kierunki ksztatcenia mogy wymaga¢ wiedzy z
'J‘ geografii. Przejrzyj karty niebieskie w trzecim rozdziale segregatora.

Wpisz szkoty lub kierunki zwigzane zgeografig: ........cccoeneeecinrenecccreeenee

..............................................................................................................................................

........................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................
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Matematyka to krélowa nauk. Nie bytby mozliwy postep cywilizacji bez zastosowania
matematyki. Matematyka umozliwia budowanie wiezowcoéw, loty w kosmos, dziatanie
komputeréw, rozliczanie podatkéw czy wygrywanie wojen poprzez tamanie kodéw
maszyn szyfrujgcych. Trudno znalez¢ zawdéd, w ktérym matematyka bytaby zbedna,
lecznapewnojest waznadla ekonomistéw, inzynieréw czy informatykoéw.

7~ Sprawdz, jakie zajecia pozalekcyjne dotyczace matematyki prowadzone sg w
" Twojej szkole. Jezeli masz stabe oceny z matematyki pomyél o zajeciach
wyréwnawczych z tego przedmiotu. Jezeli interesuje Cie matematyka oraz jej
zastosowanie w codziennym zyciu, porozmawiaj ze swoim nauczycielem na
temat mozliwosci zorganizowania kota naukowego, laboratorium lub
warsztatéw z matematyki w Twojej szkole. Mozesz tez skorzysta¢ z materiatéow i
¢wiczen do matematyki dostepnych nastronie internetowejprojektu.

e

Wpisz zawody zwigzane z matematyka:...............

.........................................................................................

e

Sprawdz, jakie obszary ksztatcenia zawodowego dotycza matematyki.
Zapoznajsie zkartami niebieskimiw drugim rozdziale segregatora.

.....................................................

Sprawdz, jakie szkoty lub kierunki ksztatcenia moga wymagaé wiedzy z
matematyki. Przejrzyj karty niebieskie w trzecim rozdziale segregatora.

Wpisz szkoty lub kierunki zwigzane zmatematyka:.......c.ccccoeeevveereceeenrceenene

.........................................................................................

...................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................
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jezyk polski /

Jezyk polski to podstawa, jednak opanowanie jezyka na wyzszym poziomie pozwoli
Ci wykonywa¢ zawody, w ktérych wazna jest piekna mowa, czy artystyczny wyraz.
Jezyk polski to nie tylko ortografiai gramatyka, ale takze kontakt z literaturg, poezjg i
sztuka. Jezyk polski jest podstawg zawodow zwigzanych z rozumieniem cztowieka i
jego duchowosci. Zawody humanistyczne, takie jak literat, aktor, polityk, psycholog,
sprzedawca czy dziennikarz wymagajg znajomoscijezyka polskiegoiliteratury.

~~ Sprawdz, jakie zajecia pozalekcyjne dotyczace jezyka polskiego prowadzone sa
" w Twojej szkole. Jezeli osiagasz niezadawalajace wyniki w nauce tego
przedmiotu pomysl o zajeciach wyréwnawczych. Jezeli interesuje Cie jezyk
polski, literatura, media, reklama czy nauki o cztowieku, porozmawiaj ze swoim
nauczycielem na temat mozliwosci zorganizowania kota naukowego lub
warsztatéw z jezyka polskiego, literatury, dziennikarstwa czy sztuki.

—» Sprawdz, jakie obszary ksztatcenia zawodowego zwigzane s3 z jezykiem
—Jl polskim. Przejrzyj karty niebieskie w drugim rozdziale segregatora.

Wpisz zawody zwigzane z jezykiem polskim: ............ccocoeevnneecinnceeeeeeeee

..............................................................................................................................................

Sprawdz, jakie szkoty lub kierunki ksztatcenia wymagaja dobrej znajomosci
—-j jezyka polskiego.Zapoznajsie zkartamiw trzecimrozdziale segregatora.

Wpisz szkoty lub kierunki zwigzane zjezykiem polskim:...........c.ccccoceerrrrrnneee.

..............................................................................................................................................

........................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................
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\ jezyk obcy

Jezyk obcy to klucz do poznawania Swiata, innych kultur oraz korzystania z wartosci
Swiatowych i europejskich. Zniesienie granic w Unii Europejskiej to szansa na nowe
przyjaznie, ciekawa prace czy edukacje. Do tego niezbedna jest jednak znajomos¢
jezyka angielskiego, niemieckiego, francuskiego czy hiszpanskiego. Jest wiele
zawodéw, ktérych nie sposéb wykonywac dzis bez znajomosci jezyka obcego, takich
jak zawadd polityka, stewardesy, handlowca, kelnera czy recepcjonisty w hotelu.

~~ Sprawdz, jakie zajecia pozalekcyjne dotyczace jezyka obcego prowadzone sa w
" Twojej szkole. Jezeli osiagasz niezadawalajace wyniki w nauce jezykéw obcych
pomysl o zajeciach wyrownawczych. Jezeli interesuje Cie jezyk, kultura i
literatura innych krajéw, porozmawiaj ze swoim nauczycielem na temat
mozliwosci zorganizowania kota naukowego lub warsztatéw z jezyka obcego czy
literatury obce;j.

—» Sprawdz, jakie obszary ksztatcenia zawodowego zwigzane s3 ze
'—Jl znajomoscia jezyka obcego. Przejrzyj karty w drugim rozdziale segregatora.

Wpiszzawody zwigzane zjezykiem obcymi:............ccooieeoeneeeeceeeeeeeeee e

..............................................................................................................................................

—» Sprawdz, jakie szkoty lub kierunki ksztatcenia wymagajg jezyka obcego.
'—Jl Zapoznajsie zkartami niebieskimiw trzecim rozdziale segregatora.

Wpisz szkoty lub kierunki zwigzane z jezykiem obcym.:..................ccccernnneee.

..............................................................................................................................................

........................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................
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grupy przedsiebiorcze: gOSpOda rka

Przedsiebiorczos¢ jest podstawowa kompetencja we wspoétczesnym sSwiecie.
Pozwala prowadzi¢ wtasny biznes, podejmowa¢ ciekawe projekty zawodowe lub
spoteczne w pracy na etacie, czy w dziatalnosci spotecznej. Podstawowym obszarem
przedsiebiorczoscijest jednak ekonomiaizarabianie pieniedzy, czyli osigganie zysku z
prowadzonej dziatalnosci. Dlatego kluczem do zrozumienia przedsiebiorczosci jest
obserwacja i zrozumienie lokalnej gospodarki, czyli firm dziatajacych z sukcesem w
Twoim sasiedztwie.

N Sprawdz, jakie zajecia pozalekcyjne dotyczace przedsiebiorczoéci prowadzone

@‘ s3 w Twojej szkole. Porozmawiaj z nauczycielem lub wychowawca na temat
mozliwosci zorganizowania zaje¢ dotyczacych poznawania i promowania
lokalnych przedsiebiorcow w oparciu o metode projektowa Kreatywnej Grupy
Przedsiebiorczej. Efekty waszych prac bedziecie mogli zgtosi¢ do konkursu z
nagrodami. Mozesz w tym celu skorzysta¢ z materiatéw i ¢wiczen do
przedsiebiorczosci w zakresie poznawania i promocji lokalnej gospodarki oraz z
formularzy konkursowych dostepnych nastronie internetowej projektu.

—» Sprawdz, jakie obszary ksztatcenia zawodowego zwigzane s3 z
'J przedsiebiorczoscia. Przejrzyj karty w drugim rozdziale segregatora.

Wpisz zawody zwigzane z przedsiebiorczoscia: .........cccoeveeeveeeceerercececeeeereeenne

Wpisz przyktady firm, przedsiebiorcow z regionu, ktorzy osiggneli sukces.
W tym celu przejrzyj prase lokalngizasobyinternetowe: ............ccccooevvvvevvvcvenennnne.

..............................................................................................................................................

- Zbadaj i ocen swoje uzdolnienia przedsiebiorcze opierajac sie na wynikach
kwestionariuszy korzystajac z kart zielonych w rozdziale czwartym (strona 47)
orazw rozdziale pigtym (strona 60) segregatora: ..........ccccoeeeeovcreeecccreicceeeennns
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grupy przedsiebiorcze: biznespla n

Przedsiebiorczosc to takze umiejetno$¢ planowania dziatalnosci przynoszacej zysk.
Podstawa planu jest pomyst na biznes, ktéry bedzie realizowany poprzez dziatania
przedsiebiorcze, zawodowe i spoteczne. Dobry pomyst powinien jednak uwzglednia¢
uwarunkowania lokalnej gospodarki. Tylko wtedy Swietny pomyst stanie sie
pomystem biznesowym, czyli biznesplanem. Dlatego wtasnie obok kreatywnosci tak
wazne jest zrozumienie rynku, na ktérym bedziesz ten pomyst realizowac.

7~ Sprawdz, jakie zajecia pozalekcyjne dotyczace przedsiebiorczoéci prowadzone

@‘ s3 w Twojej szkole. Porozmawiaj z nauczycielem lub wychowawca na temat
mozliwosci zorganizowania zaje¢ dotyczacych budowania biznesplanu w
Kreatywnej Grupie Przedsiebiorczej poznajacej dziatalnos¢ gospodarcza
poprzez doswiadczanie pracy u przedsiebiorcy. Opracowane biznesplany
bedziecie mogli zgtosi¢ do konkursu z nagrodami. Mozesz w tym celu skorzysta¢
z materiatéw i ¢wiczen do przedsiebiorczosci w zakresie tworzenia biznesplanu
oraz formularzy konkursowych nastronie internetowej projektu.

—» Sprawdz, jak przygotowac dobry biznesplan korzystajac Internetu lub
materiatéw zdalnych zwykorzystaniem kodu QR tego rozdziatu segregatora.

..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................

........................................................................................................................................

........................................................................................................................................
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sprawnosc ruchowa /

Sprawnosc¢ ruchowa to jedno z podstawowych wymagan zawodowych. S3 takie
zawody, w ktoérych bardzo wazna jest sprawnos¢ fizyczna. Jest tez wiele stanowisk
pracy, w ktérych sprawnos¢ ta nie jest wymagana, i na ktérych moga z powodzeniem
pracowac osoby z niepetnosprawnoscia ruchowa. Z jednej strony mamy wiec zawody
pracownika budowlanego, policjanta, gérnika, hutnika czy kelnera, a z drugiej strony
zawody recepcjonisty, ksiegowego, informatyka czy telemarketera. Sprawnos¢
ruchowa moze by¢ wymagana na poziomie ogélnej sprawnosci fFizycznej, tak jak w
przypadku strazaka oraz na poziomie sprawnosci manualnych, tak jak w przypadku
kosmetyczki, fryzjera czy elektronika, ktéry moze swoja prace wykonywac nawet na
woézku inwalidzkim. Sprawnos¢ ruchowa moze zaleze¢ od trybu zycia, dlatego myslaco
przysztoscizawodowejjuz dzi$ pomysl o swojej sprawnosci ruchowejifizyczne;j.

7 Sprawdz, jakie zajecia pozalekcyjne dotyczace sprawnoéci ruchowej lub
" fizycznej prowadzone s3 w Twojej szkole. Skorzystaj z zaje¢ korekcyjnych,
dodatkowych zaje¢ sportowych. Pamietaj o swoim kregostupie nadwyrezonym
przez ciezki plecak, czy wiele godzin spedzanych przy biurku. Porozmawiaj ze
swoim nauczycielem w-f lub wychowawca na temat mozliwosci zorganizowania
zaje¢ usprawniajacych oraz ¢wiczen na lekcji. Mozesz skorzysta¢ z materiatow i
¢wiczen dostepnych po zalogowaniu nastronie internetowej projektu.

—» Sprawdz, jakie obszary ksztatcenia zawodowego wymagaja sprawnosci
'J ruchowej korzystajac z kart niebieskich w drugim rozdziale segregatora.

/ Zawody wymagajace SprawnosSCi rUChOWE]: ............cceveveeeeeeeeereeeeeereeeeeee e
Zawody, w ktorych sprawnosé ruchowa nie jest konieczna: ...
@ Pytania do nauczyciela lub pomysty dotyczace sprawnosciruchowej:........

]

% Ocen SWOj3 SPraWNOSE TUCROWE: ..ot sessss st s sesssesens
0gOINA SPraWNOSCE FIZYCZNGA: ..ottt sbe e ese b s e nenne
SPrAWNOSE MANUALNA: vttt ere et sessessessesessessessesessessessesessensenes
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12 moje
zajecia

pozalekcyjne

\ sprawnoéé¢ poznawcza

Sprawnos¢ poznawcza zwigzana jest z prawidtowym funkcjonowaniem wzroku,
stuchu, wechu, smaku czy bardziej ztozonych funkcji poznawczych, takich jak
koncentracja uwagi, wyobraznia przestrzenna czy pamie¢. Wiele zawodéw wymaga
sprawnosci poznawczej - dobrego wzroku w przypadku pilota, wechu i smaku w
przypadku kucharza, uwagi w przypadku kontrolera ruchu lotniczego, wyobrazni
przestrzennej w przypadku architekta lub grafika oraz zdolnosci pamieci czy
spostrzegawczosci w przypadku adwokata czy kontrolera jakosci. Sprawnosc¢
poznawcza w duzej mierze jest wrodzona i jest wyposazeniem, z ktérym przychodzisz
na Swiat. Jednak sporo funkcji poznawczych, takich jak zapamietywanie czy
spostrzegawczos¢, mozesz ¢wiczy¢. Jednak wiele z nich, takich jak wzrok czy stuch
mozesz zepsuc poprzez zty tryb zycia. Zadbaj o swoja sprawnos¢ poznawcza.

7 Sprawdz, jakie zajecia pozalekcyjne dotyczace sprawnoéci poznawczej s3 w
" Twojej szkole. Skorzystaj z zaje¢ korekcyjnych oraz zaje¢ rozwojowych, w
zakresie metod uczenia sie. Pamietaj o swoim wzroku czy stuchu korzystajac z
multimediéw oraz ¢wicz uwage, pamiec i spostrzegawczos$¢ wybierajac dobre
gry komputerowe i planszowe. Porozmawiaj ze swoim nauczycielem lub
wychowawca na temat zorganizowania takich zaje¢ oraz skorzystaj z materiatéw

i ¢wiczen dostepnych po zalogowaniu nastronie internetowej projektu.

—» Sprawdz, jakie obszary ksztatcenia zawodowego wymagaja sprawnosci
'Jl poznawczej korzystajac z kart niebieskichwdrugim rozdziale segregatora.

OCeNn SWO0j SPrAaWNOSC POZNAWCZQ: ........cuceeerererenerererererneesesesessesesesesssssssesesssssnses
LV 74 Ko Q13 U 5 TR
WECH T SIMAK: ettt ettt et es e se b essessesessessesessensensensesensensenes
SPOSErZEGAWCZOSCi PAMUECE: ..ttt et besseesee s essessessesseessessensensensan
POZnar' . . o
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zajecia

pozalekcyjne

radzenie SObiEzprzemocq I

Umiejetnosc¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach dotyczy zaréwno aspektéw
fizycznych, takich jak techniki samoobrony, techniki ratownictwa oraz walki ze
skutkami wypadkéw, kataklizmoéw czy zywiotéw. Jednak réwnie wazne w zyciu
zawodowym i osobistym jest radzenie sobie w wymiarze psychologicznym, w
sytuacjach wypadku, urazu, choroby lub przemocy. Odpornos¢ na stres i umiejetnosc
radzenia sobie ze skutkami stresu to kompetencje psychologiczne, ktérych mozna sie
uczy¢, podobnie jak technik radzenia sobie z sytuacjami trudnymi w aspekcie
fizycznym, jednak zanim zdobedziesz kompetencje typowe dla strazaka, ochroniarza,
komandosa, czy ratownika medycznego, naucz sie szuka¢ pomocy i wsparcia w
najblizszym otoczeniu, w szkole lub winstytucjach pomocy.

@" Sprawdz, jakie zajecia pozalekcyjne dotyczace radzenia sobie ze stresem lub

przemoca s3 W Twojej szkole. Porozmawiaj ze swoim nauczycielem na temat
mozliwosci zorganizowania zaje¢ dotyczacych technik radzenia sobie w
sytuacjach trudnych. Mozesz tez skorzysta¢ z materiatéw i ¢wiczen dostepnych
po zalogowaniu nastronieinternetowej projektu.

—» Sprawdz, jakie obszary ksztatcenia zawodowego zwigzane s3 z
'J odpornosciag na stres analizujac karty niebieskie w drugim rozdziale

Wpisz zawody wymagajace radzeniem sobie w sytuacjach trudnych:................
Wpisz lokalne instytucje udzielajgce pomocy w sytuacjach trudnych:..............
@ Pytania do nauczyciela lub pomysty treningu radzenia sobie:......................

% Ocen swoje umiejetnosci radzenie sobie w trudnych sytuacjach opierajac sie
na wynikach kwestionariuszy w rozdziale pigtym (strony 59i64): .............cccc.......
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14 moje
zajecia

pozalekcyjne

dase rtywnoéé wobec uzaleznien

Asertywnosc to sztuka mowienia NIE w sytuacjach, w ktérych odmowa jest dla Ciebie
korzystna oraz méwienia TAK, w sytuacjach gdy odmowa bytaby niekorzystna. To
sztuka odmawiania niekorzystnych propozycji oraz przyjmowania komplementoéw i
awansow, gdy sg zastuzone. Sztuka asertywnosci polega na tym, by Twoja odmowa nie
urazita drugiej strony i nie psuta relacji spotecznych. Osoba asertywna dba o siebie
szanujac innych i podtrzymujac wizerunek osoby zyczliwej, przyjaznej i skromne;j. Tej
sztuki warto sie uczy¢, gdyz jest podstawowa kompetencjg w zawodach zwiazanych z
negocjacjami, obstuga klienta czy sprzedaza. Kompetencja ta, ktérag mozna trenowac,
jest waznym wyposazeniem osoby mtodej wchodzacej w doroste zycie, gdyz pozwala
w petni realizowac¢ sie pomimo réznorodnych zagrozen zwigzanych z przemoca lub
uzaleznieniami, ktére sg barieramiw rozwojuikarierze. Sita woli, odpornos$¢ na pokusy
iwytrwatos¢ w dazeniu do odlegtych celéw sg kluczowe w karierze zawodowe;j.

7 Sprawdz,jakie zajecia pozalekcyjne dotyczace asertywnoéci lub uzaleznien saw

" Twojej szkole. Porozmawiaj ze swoim nauczycielem na temat mozliwosci

zorganizowania treningu asertywnosci lub skorzystaj z materiatéw i ¢wiczen
dostepnych po zalogowaniu nastronie internetowej projektu.

—» Sprawdz, jakie obszary ksztatcenia zawodowego powigzane s3 z
'J asertywnoscig analizujackarty niebieskie w drugim rozdziale segregatora.

Wpisz zawody wymagajace asertyWnOSCi: .........ccccceveuruereerenenrereeieesesesereesssesesenenes

% Ocen swoja asertywnosc opierajac sie na wynikach kwestionariuszy z kart
zielonych wrozdziale pigtym (strony 57 i 63) segregatora: ..........ccccccovevevevrrcncnee.
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Zajecla

pozalekcyjne

SAMOOCEeNaA isieci wsparcia I

Samoocena wptywa na to jak Cie postrzegaja. Decyduje czy podejmujesz sie zadan
trudnych, ktére w przypadku powodzenia gwarantuja sukces. Samoocena zalezy od
Twoich doswiadczen sukceséw i porazek, dlatego tez tatwo mozna wpas¢ w btedne
koto unikania wyzwan i trudnych zadan z powodu niskiej samooceny i braku wiary w
siebie. Tymczasem brak wyjatkowych osiagniec i sukceséw z powodu ich unikania
obniza samoocene. Niewielkie wsparcie rodzica, nauczyciela lub trenera osobistego
pozwala wyrwac sie z tego zakletego kregu niepowodzen. Czasami niska samoocenai
nizsza pewnos¢ siebie zwigzana jest doswiadczeniami rodzinnymi, brakiem rodzicéw
czy doswiadczeniem przemocy, wtedy nalezy poszukiwaé wsparcia poza najblizsza
rodzina korzystajgcz pomocy psychologarodzinnego czy grup wsparcia.

@" Sprawdz, jakie zajecia pozalekcyjne dotyczace budowania wysokiej samooceny

i pewnosci siebie s3 realizowane w Twojej szkole. Porozmawiaj ze swoim
nauczycielem lub wychowawca na temat mozliwosci zorganizowania takich
zajec. Mozesz tez skorzystac z materiatéw i ¢wiczen dostepnych po zalogowaniu
nastronieinternetowejprojektu.

=1 Sprawdz, jakie obszary ksztatcenia zawodowego zwigzane sg z pewnoscia
'J siebie analizujackarty niebieskie w drugim rozdziale segregatora.

Wpisz zawody wymagajace wysokiej samooceny i pewnoscisiebie:..................
Instytucje pomocy rodzinom niepetnym, dyzur psychologarodzinnego:........
@ Pytania do nauczyciela lub pomysty nawzmocnienie samooceny:..............

- Ocen poziom swojej samooceny opierajac sie na wynikach kwestionariuszy z
kart zielonych w rozdziale pigtym (strona 64) segregatora: ...........cccccccveveveveernnnnn
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16 moje
ZajecCia

pozalekcyjne

\ motywa Cja i lokalna wspétpraca

Motywacja to kluczowy czynnik sukcesu, szczegélnie w sytuacjach wymagajacych
wytrwatoscii wysitku w docieraniu do celu. Motywacja pomaga pokonywac trudnoscii
bariery, szczegélnie w sytuacji wykluczenia spotecznego, na obszarach wiejskich czy
zmarginalizowanych ze wzgledu na brak instytucji wsparcia, ubéstwo. Gdy nie ma nic,
najwazniejsza jest motywacja do zmiany tego stanu rzeczy. Wiele zawodéw wymaga
wysokiej motywacji i odpornosci na niepowodzenia, pokonywania barier braku
wsparcia, srodkow, klientéw. Jednak dla wielu oséb, szczegélnie tych
zamieszkujacych na obszarach wiejskich czy ubogich, kazda aktywnos$¢ zawodowa
wymaga ponadprzecietnej motywacji, gdy w okolicy brak jest mozliwosci edukacji i
pracy. Wazng umiejetnosciag obok motywacji jest umiejetno$¢ znajdowania szans i
budowania lokalnej wspétpracy w miejscu zamieszkania i wybierania zawodéw
typowych dla obszaréw wiejskich nie ogladajac sie namodne modele kariery.

7~ Sprawdz, jakie zajecia pozalekcyjne dotyczace budowania motywacji i

" wspétpracy lokalnej sa realizowane w Twojej szkole. Porozmawiaj ze swoim

wychowawca o mozliwosci zorganizowania takich zaje¢ lub skorzystaj z
materiatéw i ¢wiczern dostepnych nastronie internetowej projektu.

—» Sprawdz, jakie obszary ksztatcenia zawodowego dotyczg obszaréw
'J wiejskich analizujackarty niebieskie w drugim rozdziale segregatora.

Wpisz zawody, ktore mozna wykonywac na obszarach wiejskich:......................

% Ocen swoja motywacje opierajac sie na wynikach kwestionariuszy z kart
zielonych wrozdziale pigtym (strony 61i62) segregatora: ..........ccccccovveeverrrencnnn.
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