


Portfolio Kariery, które oddajemy w Twoje ręce, powinno Ci pomóc w wyborze 

własnej ścieżki edukacyjnej i zawodowej. Segregator ten został zaprojektowany w taki 

sposób, by kolejne kolorowe karty w dziewięciu rozdziałach przybliżały Cię do 

trafnego wyboru przyszłej szkoły i zawodu. pomogą Ci wykorzystać Karty czerwone 

zajęcia pozalekcyjne do poznania swoich mocnych stron zarówno w wymiarze 

przedmiotów szkolnych, jak też kompetencji kluczowych w budowaniu kariery. Karty 

niebieskie przybliżą Ci świat zawodów oraz ofertę edukacyjną Twojego regionu. 

Korzystając z kart zielonych poznasz swoje możliwości i zainteresowania tak ważne w 

dalszej edukacji i pracy zawodowej. Poznasz siebie lepiej dzięki kwestionariuszom 

dostępnym na stronie internetowej projektu oraz w Twojej szkole, w Szkolnym 

Punkcie Informacji i Kariery SPInKa. Karty koloru żółtego wypełnisz razem z doradcą 

zawodowym/nauczycielem na spotkaniu indywidualnym lub grupowym. Dzięki nim 

zaplanujesz swoje dalsze działania edukacyjne przybliżające Cię do obranego celu 

zawodowego. Ostatni rozdział, z kartami koloru szarego, przeznaczony jest do 

gromadzenia dowodów Twoich prac, wysiłków i sukcesów na tej nowej drodze. Mamy 

nadzieję, że portfolio przygotowane przez specjalistów i partnerów Narodowego 

Forum Doradztwa Kariery sprawi, że Twoja przygoda edukacyjna i zawodowa będzie 

nie tylko bardziej kolorowa, podobnie jak kolejne karty segregatora, lecz będzie 

przede wszystkim bardziej przemyślana i zaplanowana, dzięki czemu cel, który sobie 

wyznaczysz na pewno będzie Twoim celem i Twoim sukcesem. Życzymy Ci wytrwałości 

i pasji niezbędnej do przejścia tej drogi. 
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materiały na zamówienie: 

Narodowe Form Doradztwa Kariery

materiały dostępne na stronie: 

www.uzp.poznan.pl

Użyj kodu QR dla tego rozdziału i skorzystaj z materiałów edukacyjnych oraz 

ćwiczeń do samodzielnego wykonania dostępnych na stronie internetowej. 
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Biologia pozwala opisać i zrozumieć świat ożywiony. Wiele zawodów związanych jest 

z przyrodą, w szczególności te dotyczące zdrowia, środowiska, upraw lub hodowli. 

Znajomość biologii jest więc niezbędna zarówno dla lekarza lub pielęgniarki, inżyniera 

ochrony środowiska czy rolnika.  

Sprawdź, jakie zajęcia pozalekcyjne dotyczące biologii prowadzone są w Twojej 

szkole. Jeżeli osiągasz niezadawalające wyniki w nauce tego przedmiotu pomyśl 

o zajęciach wyrównawczych. Jeżeli interesuje Cię biologia oraz zjawiska 

przyrodnicze związane z życiem organicznym, medycyną lub szeroko rozumianą 

przyrodą, porozmawiaj ze swoim nauczycielem na temat możliwości 

zorganizowania koła naukowego, laboratorium lub warsztatów z biologii w 

Twojej szkole z wykorzystaniem nowego  oraz nowych wyposażenia pracowni

kompetencji nauczycieli. 

Sprawdź, jakie obszary kształcenia zawodowego związane są z biologią.     

W tym celu przejrzyj karty niebieskie  segregatora. w drugim rozdziale

Wpisz zawody związane z biologią: ............................................................................ 

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

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

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

Sprawdź, jakie szkoły lub kierunki kształcenia mogą wymagać wiedzy z 

biologii. Zapoznaj się z kartami niebieskimi  segregatora. w trzecim rozdziale

Pytania do nauczyciela lub pomysły dotyczące biologii: ................................ 

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

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

Wpisz szkoły lub kierunki związane z biologią: ....................................................... 

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

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

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

Oceń swoje uzdolnienia oraz osiągnięcia w nauce biologii: .................................. 

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

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

..............................................................................................................................................
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Chemia pozwala opisać i zrozumieć świat przyrody oraz procesy w przemyśle 

spożywczym, w szczególności związanym z przetwórstwem lub produkcją 

różnorodnych materiałów. Znajomość praw chemii może być istotna zarówno dla 

technologa żywienia, jak też kosmetyczki, fryzjerki czy farmaceuty.    

Sprawdź, jakie zajęcia pozalekcyjne dotyczące chemii prowadzone są w Twojej 

szkole. Jeżeli osiągasz niezadawalające wyniki w nauce tego przedmiotu pomyśl 

o zajęciach wyrównawczych. Jeżeli interesuje Cię chemia oraz procesy 

przetwórstwa czy produkcji materiałów wykorzystywanych w codziennym życiu,  

porozmawiaj ze swoim nauczycielem na temat możliwości zorganizowania koła 

naukowego, laboratorium lub warsztatów z chemii w Twojej szkole. Możesz też 

skorzystać z materiałów i ćwiczeń do chemii dostępnych po zalogowaniu na 

stronie internetowej projektu.

Sprawdź, jakie obszary kształcenia zawodowego związane są z chemią. W 

tym celu zapoznaj się z kartami niebieskimi  segregatora. w drugim rozdziale

Wpisz zawody związane z chemią: .............................................................................. 

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

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

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

Sprawdź, jakie szkoły lub kierunki kształcenia mogą wymagać wiedzy z 

chemii. Zapoznaj się z kartami niebieskimi  segregatora. w trzecim rozdziale

Pytania do nauczyciela lub pomysły dotyczące chemii: .................................. 

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

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

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

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

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

Wpisz szkoły lub kierunki związane z chemią: ......................................................... 

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

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

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

Oceń swoje uzdolnienia oraz osiągnięcia w nauce chemii: .................................... 

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

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

..............................................................................................................................................
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Fizyka jest kluczem do zrozumienia świata materialnego. We współczesnych czasach 

niezmienne prawa fizyki sprawiają, że bezpiecznie możesz korzystać z samolotu, 

samochodu, statku czy roweru. Dlatego tak wiele zawodów opartych jest dziś na 

zrozumieniu fizyki, bez której nie poradziłby sobie mechanik samochodowy, operator 

obrabiarki, inżynier budownictwa, astronom czy pilot samolotu. 

Sprawdź, jakie zajęcia pozalekcyjne dotyczące fizyki prowadzone są w Twojej 

szkole. Jeżeli masz słabe oceny z fizyki pomyśl o zajęciach wyrównawczych. 

Jeżeli interesuje Cię fizyka oraz prawa rządzące światem i kosmosem, 

porozmawiaj ze swoim nauczycielem na temat możliwości zorganizowania koła 

naukowego, laboratorium lub warsztatów z fizyki w Twojej szkole. Możesz też 

skorzystać z materiałów i ćwiczeń do fizyki dostępnych po zalogowaniu na 

stronie internetowej projektu.

Sprawdź, jakie obszary kształcenia zawodowego związane są z fizyką. W 

tym celu zapoznaj się z kartami niebieskimi  segregatora. w drugim rozdziale

Wpisz zawody związane z fizyką: ................................................................................ 

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

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

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

Sprawdź, jakie szkoły lub kierunki kształcenia mogą wymagać wiedzy z 

fizyki. Zapoznaj się z kartami niebieskimi  segregatora. w trzecim rozdziale

Pytania do nauczyciela lub pomysły dotyczące fizyki: .................................... 

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

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

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

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

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

Wpisz szkoły lub kierunki związane z fizyką: ....................................................... 

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

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

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

Oceń swoje uzdolnienia oraz osiągnięcia w nauce fizyki: ...................................... 

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

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

..............................................................................................................................................
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Geografia przybliża świat zarówno w wymiarze przyrodniczym jak i gospodarczym. 

Znajomość geografii jest niezbędna dla specjalistów działających ponad granicami lub 

wykorzystujących walory regionów. Geografia jest ważna w takich zawodach jak: 

organizator turystyki, urzędnik państwowy, leśnik, logistyk czy kapitan statku.    

Sprawdź, jakie zajęcia pozalekcyjne dotyczące geografii prowadzone są w 

Twojej szkole. Jeżeli osiągasz niezadawalające wyniki w nauce tego przedmiotu 

pomyśl o zajęciach wyrównawczych. Jeżeli interesuje Cię geografia, poznawanie 

kraju i świata, podróże, czy kontakty międzynarodowe, porozmawiaj ze swoim 

nauczycielem na temat możliwości zorganizowania koła naukowego, 

laboratorium lub warsztatów z geografii w Twojej szkole. Możesz też skorzystać 

z materiałów i ćwiczeń do geografii dostępnych po zalogowaniu na stronie 

internetowej projektu.

Sprawdź, jakie obszary kształcenia zawodowego związane są z geografią. 

W tym celu zapoznaj się z kartami niebieskimi  w drugim rozdziale

Wpisz zawody związane z geografią: ......................................................................... 

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

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

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

Sprawdź, jakie szkoły lub kierunki kształcenia mogą wymagać wiedzy z 

geografii. Przejrzyj karty niebieskie  segregatora. w trzecim rozdziale

Pytania do nauczyciela lub pomysły dotyczące geografii: ............................. 

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

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

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

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

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

Wpisz szkoły lub kierunki związane z geografią: .................................................... 

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

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

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

Oceń swoje uzdolnienia oraz osiągnięcia w nauce geografii: ............................... 

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

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

..............................................................................................................................................
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Matematyka to królowa nauk. Nie byłby możliwy postęp cywilizacji bez zastosowania 

matematyki. Matematyka umożliwia budowanie wieżowców, loty w kosmos, działanie 

komputerów, rozliczanie podatków czy wygrywanie wojen poprzez łamanie kodów 

maszyn szyfrujących. Trudno znaleźć zawód, w którym matematyka byłaby zbędna, 

lecz na pewno jest ważna dla ekonomistów, inżynierów czy informatyków.  

Sprawdź, jakie obszary kształcenia zawodowego dotyczą matematyki. 

Zapoznaj się z kartami niebieskimi  segregatora. w drugim rozdziale

Wpisz zawody związane z matematyką: .................................................................... 

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

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

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

Sprawdź, jakie szkoły lub kierunki kształcenia mogą wymagać wiedzy z 

matematyki. Przejrzyj karty niebieskie  segregatora. w trzecim rozdziale

Pytania do nauczyciela lub pomysły dotyczące matematyki: ........................ 

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

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

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

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

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

Wpisz szkoły lub kierunki związane z matematyką: ............................................... 

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

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

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

Oceń swoje uzdolnienia oraz osiągnięcia w nauce matematyki: ......................... 

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

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

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

Sprawdź, jakie zajęcia pozalekcyjne dotyczące matematyki prowadzone są w 

Twojej szkole. Jeżeli masz słabe oceny z matematyki pomyśl o zajęciach 

wyrównawczych z tego przedmiotu. Jeżeli interesuje Cię matematyka oraz jej 

zastosowanie w codziennym życiu, porozmawiaj ze swoim nauczycielem na 

temat możliwości zorganizowania koła naukowego, laboratorium lub 

warsztatów z matematyki w Twojej szkole. Możesz też skorzystać z materiałów i 

ćwiczeń do matematyki dostępnych na stronie internetowej projektu.
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Język polski to podstawa, jednak opanowanie języka na wyższym poziomie pozwoli 

Ci wykonywać zawody, w których ważna jest piękna mowa, czy artystyczny wyraz. 

Język polski to nie tylko ortografia i gramatyka, ale także kontakt z literaturą, poezją i 

sztuką. Język polski jest podstawą zawodów związanych z rozumieniem człowieka i 

jego duchowości.  Zawody humanistyczne, takie jak literat, aktor, polityk, psycholog, 

sprzedawca czy dziennikarz wymagają znajomości języka polskiego i literatury.     

Sprawdź, jakie zajęcia pozalekcyjne dotyczące języka polskiego prowadzone są 

w Twojej szkole. Jeżeli osiągasz niezadawalające wyniki w nauce tego 

przedmiotu pomyśl o zajęciach wyrównawczych. Jeżeli interesuje Cię język 

polski, literatura, media, reklama czy nauki o człowieku, porozmawiaj ze swoim 

nauczycielem na temat możliwości zorganizowania koła naukowego lub 

warsztatów z języka polskiego, literatury, dziennikarstwa czy sztuki. 

Sprawdź, jakie obszary kształcenia zawodowego związane są z językiem 

polskim. Przejrzyj karty niebieskie  segregatora. w drugim rozdziale

Wpisz zawody związane z językiem polskim: ........................................................... 

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

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

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

Sprawdź, jakie szkoły lub kierunki kształcenia wymagają dobrej znajomości 

języka polskiego. Zapoznaj się z kartami  segregatora. w trzecim rozdziale

Pytania do nauczyciela lub pomysły dotyczące języka polskiego: ............... 

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

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

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

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

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

Wpisz szkoły lub kierunki związane z językiem polskim: ...................................... 

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

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

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

Oceń swoje uzdolnienia oraz osiągnięcia w języku polskim: ................................ 

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

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

..............................................................................................................................................
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Język obcy to klucz do poznawania świata, innych kultur oraz korzystania z wartości 

światowych i europejskich. Zniesienie granic w Unii Europejskiej to szansa na nowe 

przyjaźnie, ciekawą pracę czy edukację. Do tego niezbędna jest jednak znajomość 

języka angielskiego, niemieckiego, francuskiego czy hiszpańskiego. Jest wiele 

zawodów, których nie sposób wykonywać dziś bez znajomości języka obcego, takich 

jak zawód polityka, stewardesy, handlowca, kelnera czy recepcjonisty w hotelu.      

Sprawdź, jakie zajęcia pozalekcyjne dotyczące języka obcego prowadzone są w 

Twojej szkole. Jeżeli osiągasz niezadawalające wyniki w nauce języków obcych 

pomyśl o zajęciach wyrównawczych. Jeżeli interesuje Cię język, kultura i 

literatura innych krajów, porozmawiaj ze swoim nauczycielem na temat 

możliwości zorganizowania koła naukowego lub warsztatów z języka obcego czy 

literatury obcej. 

Sprawdź, jakie obszary kształcenia zawodowego związane są ze 

znajomością języka obcego. Przejrzyj karty  segregatora. w drugim rozdziale

Wpisz zawody związane z językiem obcym: .............................................................. 

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

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

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

Sprawdź, jakie szkoły lub kierunki kształcenia wymagają języka obcego. 

Zapoznaj się z kartami niebieskimi  segregatora. w trzecim rozdziale

Pytania do nauczyciela lub pomysły dotyczące języka obcego: .................... 

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

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

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

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

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

Wpisz szkoły lub kierunki związane z językiem obcym: ........................................ 

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

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

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

Oceń swoje uzdolnienia oraz osiągnięcia w języku obcym: .................................. 

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

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

..............................................................................................................................................
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Przedsiębiorczość jest podstawową kompetencją we współczesnym świecie. 

Pozwala prowadzić własny biznes, podejmować ciekawe projekty zawodowe lub 

społeczne w pracy na etacie, czy w działalności społecznej. Podstawowym obszarem 

przedsiębiorczości jest jednak ekonomia i zarabianie pieniędzy, czyli osiąganie zysku z 

prowadzonej działalności. Dlatego kluczem do zrozumienia przedsiębiorczości jest 

obserwacja i  czyli firm działających z sukcesem w zrozumienie lokalnej gospodarki,

Twoim sąsiedztwie.      

Sprawdź, jakie zajęcia pozalekcyjne dotyczące przedsiębiorczości prowadzone 

są w Twojej szkole. Porozmawiaj z nauczycielem lub wychowawcą na temat 

możliwości zorganizowania zajęć dotyczących poznawania i promowania 

lokalnych przedsiębiorców w oparciu o metodę projektową Kreatywnej Grupy 

Przedsiębiorczej. Efekty waszych prac będziecie mogli zgłosić do konkursu z 

nagrodami. Możesz w tym celu skorzystać z materiałów i ćwiczeń do 

przedsiębiorczości w zakresie poznawania i promocji lokalnej gospodarki oraz z 

formularzy konkursowych dostępnych na stronie internetowej projektu.

Sprawdź, jakie obszary kształcenia zawodowego związane są z 

przedsiębiorczością. Przejrzyj karty  segregatora. w drugim rozdziale

Wpisz zawody związane z przedsiębiorczością: ...................................................... 

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

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

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

Wpisz przykłady firm, przedsiębiorców z regionu, którzy osiągnęli sukces. 

W tym celu przejrzyj prasę lokalną i zasoby internetowe: ......................................... 

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

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

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

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

Zbadaj i oceń swoje uzdolnienia przedsiębiorcze opierając się na wynikach 

kwestionariuszy korzystając z kart zielonych (strona 47)w rozdziale czwartym  

oraz w rozdziale piątym (strona 60) segregatora:   .....................................................
..............................................................................................................................................

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

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

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

..............................................................................................................................................
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Przedsiębiorczość to także umiejętność planowania działalności przynoszącej zysk. 

Podstawą planu jest , który będzie realizowany poprzez działania pomysł na biznes

przedsiębiorcze, zawodowe i społeczne. Dobry pomysł powinien jednak uwzględniać 

uwarunkowania lokalnej gospodarki. Tylko wtedy świetny pomysł stanie się 

pomysłem biznesowym, czyli biznesplanem. Dlatego właśnie obok kreatywności tak 

ważne jest zrozumienie rynku, na którym będziesz ten pomysł realizować.           

Sprawdź, jakie zajęcia pozalekcyjne dotyczące przedsiębiorczości prowadzone 

są w Twojej szkole. Porozmawiaj z nauczycielem lub wychowawcą na temat 

możliwości zorganizowania zajęć dotyczących budowania biznesplanu w  

Kreatywnej Grupie Przedsiębiorczej poznającej działalność gospodarczą 

poprzez doświadczanie pracy u przedsiębiorcy. Opracowane biznesplany 

będziecie mogli zgłosić do konkursu z nagrodami. Możesz w tym celu skorzystać 

z materiałów i ćwiczeń do przedsiębiorczości w zakresie tworzenia biznesplanu 

oraz formularzy konkursowych na stronie internetowej projektu.

Sprawdź, jak przygotować dobry biznesplan korzystając Internetu lub 

materiałów zdalnych z wykorzystaniem kodu QR tego rozdziału segregatora. 

Opisz swój pomysł na biznes: ....................................................................................... 

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

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

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

Pytania do nauczyciela lub pomysły dotyczące przedsiębiorczości: ........... 

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

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

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

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

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

Produkt czy usługa? ....................................................................................................... 

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

Ile to kosztuje i kto za to zapłaci? ................................................................................ 

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

Jak przekonasz klienta? ............................................................................................... 

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

Ile na tym zarobisz? ........................................................................................................ 

..............................................................................................................................................
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Sprawność ruchowa to jedno z podstawowych wymagań zawodowych. Są takie 

zawody, w których bardzo ważna jest sprawność fizyczna. Jest też wiele stanowisk 

pracy, w których sprawność ta nie jest wymagana, i na których mogą z powodzeniem 

pracować osoby z niepełnosprawnością ruchową. Z jednej strony mamy więc zawody 

pracownika budowlanego, policjanta, górnika, hutnika czy kelnera, a z drugiej strony 

zawody recepcjonisty, księgowego, informatyka czy telemarketera. Sprawność 

ruchowa może być wymagana na poziomie ogólnej sprawności fizycznej, tak jak w 

przypadku strażaka oraz na poziomie sprawności manualnych, tak jak w przypadku 

kosmetyczki, fryzjera czy elektronika, który może swoją pracę wykonywać nawet na 

wózku inwalidzkim. Sprawność ruchowa może zależeć od trybu życia, dlatego myśląc o 

przyszłości zawodowej już dziś pomyśl o swojej sprawności ruchowej i fizycznej.    

Sprawdź, jakie zajęcia pozalekcyjne dotyczące sprawności ruchowej lub 

fizycznej prowadzone są w Twojej szkole. Skorzystaj z zajęć korekcyjnych, 

dodatkowych zajęć sportowych. Pamiętaj o swoim kręgosłupie nadwyrężonym 

przez ciężki plecak, czy wiele godzin spędzanych przy biurku. Porozmawiaj ze 

swoim nauczycielem w-f lub wychowawcą na temat możliwości zorganizowania 

zajęć usprawniających oraz ćwiczeń na lekcji. Możesz  skorzystać z materiałów i 

ćwiczeń dostępnych po zalogowaniu na stronie internetowej projektu.

Sprawdź, jakie obszary kształcenia zawodowego wymagają sprawności 

ruchowej korzystając z kart niebieskich  segregatora. w drugim rozdziale

Zawody wymagające sprawności ruchowej: ............................................................. 

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

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

Pytania do nauczyciela lub pomysły dotyczące sprawności ruchowej: ....... 

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

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

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

Oceń swoją sprawność ruchową: ................................................................................. 

ogólna sprawność fizyczna:   ............................................................................................
sprawność manualna:   ......................................................................................................
..............................................................................................................................................

Zawody, w których sprawność ruchowa nie jest konieczna: ................................. 

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

..............................................................................................................................................
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Sprawność poznawcza związana jest z prawidłowym funkcjonowaniem wzroku, 

słuchu, węchu, smaku czy bardziej złożonych funkcji poznawczych, takich jak 

koncentracja uwagi, wyobraźnia przestrzenna czy pamięć. Wiele zawodów wymaga 

sprawności poznawczej - dobrego wzroku w przypadku pilota, węchu i smaku w 

przypadku kucharza, uwagi w przypadku kontrolera ruchu lotniczego, wyobraźni 

przestrzennej w przypadku architekta lub grafika oraz zdolności pamięci czy 

spostrzegawczości w przypadku adwokata czy kontrolera jakości. Sprawność 

poznawcza w dużej mierze jest wrodzona i jest wyposażeniem, z którym przychodzisz 

na świat. Jednak sporo funkcji poznawczych, takich jak zapamiętywanie czy 

spostrzegawczość,  możesz ćwiczyć. Jednak wiele z nich, takich jak wzrok czy słuch 

możesz zepsuć poprzez zły tryb życia. Zadbaj o swoją sprawność poznawczą.    

Sprawdź, jakie zajęcia pozalekcyjne dotyczące sprawności poznawczej są w 

Twojej szkole. Skorzystaj z zajęć korekcyjnych oraz zajęć rozwojowych, w 

zakresie metod uczenia się. Pamiętaj o swoim wzroku czy słuchu korzystając z 

multimediów oraz ćwicz uwagę, pamięć i spostrzegawczość wybierając dobre 

gry komputerowe i planszowe. Porozmawiaj ze swoim nauczycielem lub 

wychowawcą na temat zorganizowania takich zajęć oraz skorzystaj z materiałów 

i ćwiczeń dostępnych po zalogowaniu na stronie internetowej projektu.

Sprawdź, jakie obszary kształcenia zawodowego wymagają sprawności 

poznawczej korzystając z kart niebieskich  segregatora. w drugim rozdziale

Zawody wymagające sprawności poznawczej: ........................................................ 

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

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

Pytania do nauczyciela lub pomysły dotyczące sprawności poznawczej: .. 

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

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

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

Oceń swoją sprawność poznawczą: ............................................................................ 

wzrok i słuch:   .....................................................................................................................
węch i smak:   .....................................................................................................................
spostrzegawczość i pamięć:  ............................................................................................

Zawody, w których sprawność poznawcza nie jest konieczna: ............................ 

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

..............................................................................................................................................
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radzenie sobie z przemocą

Umiejętność radzenia sobie w trudnych sytuacjach dotyczy zarówno aspektów 

fizycznych, takich jak techniki samoobrony, techniki ratownictwa oraz walki ze 

skutkami wypadków, kataklizmów czy żywiołów. Jednak równie ważne w życiu 

zawodowym i osobistym jest radzenie sobie w wymiarze psychologicznym, w 

sytuacjach wypadku, urazu, choroby lub przemocy. Odporność na stres i umiejętność 

radzenia sobie ze skutkami stresu to kompetencje psychologiczne, których można się 

uczyć, podobnie jak technik radzenia sobie z sytuacjami trudnymi w aspekcie 

fizycznym, jednak zanim zdobędziesz kompetencje typowe dla strażaka, ochroniarza, 

komandosa, czy ratownika medycznego, naucz się szukać pomocy i wsparcia w 

najbliższym otoczeniu, w szkole lub w instytucjach pomocy.      

Sprawdź, jakie zajęcia pozalekcyjne dotyczące radzenia sobie ze stresem lub 

przemocą są w Twojej szkole. Porozmawiaj ze swoim nauczycielem na temat 

możliwości zorganizowania zajęć dotyczących technik radzenia sobie w 

sytuacjach trudnych. Możesz też skorzystać z materiałów i ćwiczeń dostępnych 

po zalogowaniu na stronie internetowej projektu.

Sprawdź, jakie obszary kształcenia zawodowego związane są z 

odpornością na stres analizując karty niebieskie  w drugim rozdziale

Wpisz zawody wymagające radzeniem sobie w sytuacjach trudnych: ............... 

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

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

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

Pytania do nauczyciela lub pomysły treningu radzenia sobie: ...................... 

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

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

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

Wpisz lokalne instytucje udzielające pomocy w sytuacjach trudnych: ............. 

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

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

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

Oceń swoje umiejętności radzenie sobie w trudnych sytuacjach opierając się 

na wynikach kwestionariuszy (strony 59 i 64):w rozdziale piątym  ......................... 

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

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

..............................................................................................................................................
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asertywność wobec uzależnień 

Asertywność to sztuka mówienia NIE w sytuacjach, w których odmowa jest dla Ciebie 

korzystna oraz mówienia TAK, w sytuacjach gdy odmowa byłaby niekorzystna. To 

sztuka odmawiania niekorzystnych propozycji oraz przyjmowania komplementów i 

awansów, gdy są zasłużone. Sztuka asertywności polega na tym, by Twoja odmowa nie 

uraziła drugiej strony i nie psuła relacji społecznych. Osoba asertywna dba o siebie 

szanując innych i podtrzymując wizerunek osoby życzliwej, przyjaznej i skromnej. Tej 

sztuki warto się uczyć, gdyż jest podstawową kompetencją w zawodach związanych z 

negocjacjami, obsługą klienta czy sprzedażą. Kompetencja ta, którą można trenować, 

jest ważnym wyposażeniem osoby młodej wchodzącej w dorosłe życie, gdyż pozwala 

w pełni realizować się pomimo różnorodnych zagrożeń związanych z przemocą lub 

uzależnieniami, które są barierami w rozwoju i karierze. Siła woli, odporność na pokusy 

i wytrwałość w dążeniu do odległych celów są kluczowe w karierze zawodowej.        

Sprawdź, jakie zajęcia pozalekcyjne dotyczące asertywności lub uzależnień są w 

Twojej szkole. Porozmawiaj ze swoim nauczycielem na temat możliwości 

zorganizowania treningu asertywności lub skorzystaj z materiałów i ćwiczeń 

dostępnych po zalogowaniu na stronie internetowej projektu.

Pytania do nauczyciela lub pomysły treningu asertywności: ........................ 

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

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

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

Sprawdź, jakie obszary kształcenia zawodowego powiązane są z 

asertywnością analizując karty niebieskie  segregatora. w drugim rozdziale

Wpisz zawody wymagające asertywności: ............................................................... 

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

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

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

Wpisz lokalne instytucje pomagające osobom z problemem uzależnienia: .... 

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

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

Oceń swoją asertywność opierając się na wynikach kwestionariuszy z kart 

zielonych (strony 57 i 63) segregatora:w rozdziale piątym  ..................................... 

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

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

..............................................................................................................................................
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samoocena i sieci wsparcia 

Samoocena wpływa na to jak Cię postrzegają. Decyduje czy podejmujesz się zadań 

trudnych, które w przypadku powodzenia gwarantują sukces. Samoocena zależy od 

Twoich doświadczeń sukcesów i porażek, dlatego też łatwo można wpaść w błędne 

koło unikania wyzwań i trudnych zadań z powodu niskiej samooceny i braku wiary w 

siebie. Tymczasem brak wyjątkowych osiągnięć i sukcesów z powodu ich unikania 

obniża samoocenę. Niewielkie wsparcie rodzica, nauczyciela lub trenera osobistego 

pozwala wyrwać się z tego zaklętego kręgu niepowodzeń. Czasami niska samoocena i 

niższa pewność siebie związana jest doświadczeniami rodzinnymi, brakiem rodziców 

czy doświadczeniem przemocy, wtedy należy poszukiwać wsparcia poza najbliższą 

rodziną korzystając z pomocy psychologa rodzinnego czy grup wsparcia.        

Sprawdź, jakie zajęcia pozalekcyjne dotyczące budowania wysokiej samooceny 

i pewności siebie są realizowane w Twojej szkole. Porozmawiaj ze swoim 

nauczycielem lub wychowawcą na temat możliwości zorganizowania takich 

zajęć. Możesz też skorzystać z materiałów i ćwiczeń dostępnych po zalogowaniu 

na stronie internetowej projektu.

Sprawdź, jakie obszary kształcenia zawodowego związane są z pewnością 

siebie analizując karty niebieskie  segregatora. w drugim rozdziale

Wpisz zawody wymagające wysokiej samooceny i pewności siebie: ................. 

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

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

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

Pytania do nauczyciela lub pomysły na wzmocnienie samooceny: .............. 

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

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

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

Instytucje pomocy rodzinom niepełnym, dyżur psychologa rodzinnego: ........ 

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

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

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

Oceń poziom swojej samooceny opierając się na wynikach kwestionariuszy z 

kart zielonych (strona 64) segregatora:w rozdziale piątym  .................................... 

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

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

..............................................................................................................................................
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motywacja i lokalna współpraca 

Motywacja to kluczowy czynnik sukcesu, szczególnie w sytuacjach wymagających 

wytrwałości i wysiłku w docieraniu do celu. Motywacja pomaga pokonywać trudności i 

bariery, szczególnie w sytuacji wykluczenia społecznego, na obszarach wiejskich czy 

zmarginalizowanych ze względu na brak instytucji wsparcia, ubóstwo. Gdy nie ma nic, 

najważniejsza jest motywacja do zmiany tego stanu rzeczy. Wiele zawodów wymaga 

wysokiej motywacji i odporności na niepowodzenia, pokonywania barier braku 

wsparcia, środków, klientów. Jednak dla wielu osób, szczególnie tych 

zamieszkujących na obszarach wiejskich czy ubogich, każda aktywność zawodowa 

wymaga ponadprzeciętnej motywacji, gdy w okolicy brak jest możliwości edukacji i 

pracy. Ważną umiejętnością obok motywacji jest umiejętność znajdowania szans i 

budowania lokalnej współpracy w miejscu zamieszkania i wybierania zawodów 

typowych dla obszarów wiejskich nie oglądając się na modne modele kariery.          

Sprawdź, jakie zajęcia pozalekcyjne dotyczące budowania motywacji i 

współpracy lokalnej są realizowane w Twojej szkole. Porozmawiaj ze swoim 

wychowawcą o możliwości zorganizowania takich zajęć lub skorzystaj z 

materiałów i ćwiczeń dostępnych na stronie internetowej projektu.

Pytania do nauczyciela lub pomysły na lokalną współpracę : ........................ 

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

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

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

Sprawdź, jakie obszary kształcenia zawodowego dotyczą obszarów 

wiejskich analizując karty niebieskie  segregatora. w drugim rozdziale

Wpisz zawody, które można wykonywać na obszarach wiejskich : ...................... 

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

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

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

Wpisz lokalne stowarzyszenia promujące obszary wiejskie: ............................... 

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

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

Oceń swoją motywację opierając się na wynikach kwestionariuszy z kart 

zielonych (strony 61 i 62) segregatora:w rozdziale piątym  ..................................... 

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

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

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