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Lnformacje o modutach

Modut ten zostat opracowany w kontekscie wspoétfinansowanego przez ERASMUS+ projektu YOUnite,
realizowanego od pazdziernika 2022 r. do pazdziernika 2024 r., w ktérym uczestniczyto pie¢ organizaciji z
Austrii, Finlandii, Wegier i Polski, aby wspdlnie stawi¢ czota wyzwaniom stojacym przed mtodziezg z otytoscia i
nadwaga, ze szczegd6lnym uwzglednieniem ich integracji na rynku pracy. Jest to czes¢ programu
szkoleniowego YOUnite, sktadajgcego sie z szesciu modutéw obejmujgcych aspekty zdrowotne / medyczne,
odzywianie, sport, zarzgdzanie stresem, Swiadomos¢ i zatrudnienie. Kazdy modut koncentruje sie na
podstawowych aspektach radzenia sobie z otyto$cig i nadwaga oraz promowania ogélnego dobrego
samopoczucia. Moduty Zdrowie/Aspekty medyczne i Odzywianie zapewniajg podstawowa wiedze
umozliwiajgcg dokonywanie $wiadomych wyboréw dotyczacych diety i stylu zycia. Modut sportowy zacheca do
aktywnosci fizycznej we wspierajagcym srodowisku. Zarzadzanie stresem i Swiadomos$¢ dotyczg zdrowia
psychicznego i strategii radzenia sobie z nim. Modut Zatrudnienie koncentruje si¢ na zwigkszaniu szans na
zatrudnienie i przeciwdziataniu dyskryminacji w miejscu pracy, umozliwiajac mtodziezy pewne i skuteczne
wejscie na rynek pracy. Razem, moduty te oferujg kompleksowy zestaw narzedzi dla treneréw, nauczycieli i
0s6b pracujacych z mtodzieza oraz doradcéw, aby wspiera¢ i wzmacnia¢ mtode osoby w podejmowaniu
pierwszych krokéw na drodze do zdrowszego, bardziej zréwnowazonego zycia.

Program szkoleniowy YOUnite zostat zaprojektowany w taki sposéb, aby jego elementy mogty by¢
wykorzystywane w bardzo elastyczny sposéb: Albo poprzez wdrozenie catego programu, albo tylko
okreslonych modutéw lub dziatah. W ten sposéb moduty mogg by¢ dostosowane do bardzo zréznicowanych
srodowisk szkoleniowych. Dla kazdego modutu dostepny jest dokument dotyczacy aktywnosci modutu oraz
instrukcje dla treneréw. Dokumenty te tworzg catos¢ i powinny by¢ konsultowane razem. Aby zapewnic, ze
opracowane szkolenie jest zaréwno skuteczne, jak i kompleksowe, w kazdym kraju utworzono grupy robocze,
skupiajace ekspertéw z ré6znych dziedzin, w tym lekarzy, pracownikéw medycznych, dietetykéw, kucharzy,
doradcéw ds. zatrudnienia, pracownikéw mtodziezowych, sportowcéw, nauczycieli i psychologéw. Eksperci ci
dzielili sie swoimi spostrzezeniami, pomagajac w ksztattowaniu dziatar dostosowanych do unikalnych potrzeb
grupy docelowej.

W oparciu o wyniki prac grup roboczych opracowano projekt programu szkoleniowego dla mtodziezy, a
partnerzy przeprowadzili szkolenia dla treneréw, aby wyposazy¢ przysztych treneréw w umiejetnosci i wiedze
niezbedne do skutecznego prowadzenia nowych szkolen. Trenerzy ci prowadzili nastepnie sesje pilotazowe z
mtodzieza, podczas ktérych moduty byty testowane i udoskonalane poprzez praktyczne zastosowanie.
Iteracyjny proces testowania i udoskonalania pozwolit nam zebraé cenne informacje zwrotne od treneréw, a
takze samych mtodych ludzi, wprowadzié¢ niezbedne poprawki i potwierdzié, ze moduty byty zaréwno
praktyczne, jak i skuteczne. Skupienie sie na mtodziezy znajdujacej si¢ w niekorzystnej sytuacji zapewnia, ze ci,
ktérzy najbardziej tego potrzebuja, otrzymajg wsparcie i wskazéwki, aby przyjac¢ zdrowszy styl zycia i poprawic
swoje przyszte szanse na zatrudnienie.

Skupienie sie na otytosci ma kluczowe znaczenie, biorgc pod uwage jej alarmujace rozpowszechnienie i daleko
idgce konsekwencje. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia od 2022 r. okoto 20% dzieci i mtodziezy (w wieku
5-19 lat) na catym $wiecie cierpi na otyto$¢ lub nadwage (Swiatowa Organizacja Zdrowia). Ta rosnaca epidemia
jest nie tylko powaznym problemem dla zdrowia publicznego, ale takze obcigzeniem dla spoteczenstw i
systemow zdrowia publicznego. OtytoS¢ wsrod miodziezy wigze sie z wieloma negatywnymi skutkami, w tym
zwiekszonym ryzykiem wystgpienia chordb przewlektych, takich jak cukrzyca typu 2, choroby uktadu krazenia i
zaburzenia psychiczne. Te problemy zdrowotne czesto utrzymujg sie w wieku dorostym, przyczyniajac sie do
wyzszych kosztow opieki zdrowotnej i obcigzen ekonomicznych. Ponadto otyto$¢ moze wptywacé na jakosé
zycia, wyniki w nauce i perspektywy zatrudnienia, utrwalajac cykl niekorzystnej sytuacji. Walka z otyto$cig ma
zasadnicze znaczenie nie tylko dla poprawy indywidualnych wynikéw zdrowotnych, ale takze dla zmniejszenia
obcigzenia ekonomicznego funduszy publicznych i poprawy ogéinego dobrobytu spoteczernstwa.

Walka z otytoscig wymaga wieloaspektowego podejscia, podkreslonego przez kompleksowg edukacje
zdrowotng. Obejmuje to wdrazanie sSrodkow zapobiegawczych i strategii leczenia w celu przeciwdziatania
wszechobecnym skutkom nadwagi i otytosci, przy jednoczesnym podnoszeniu Swiadomosci na temat
zréwnowazonego odzywiania, statej aktywnosci fizycznej, dobrego samopoczucia psychicznego i radzenia
sobie ze stresem. Program szkoleniowy YOUnite stanowi znaczacy pierwszy krok w tym kierunku, szczegdinie
dla mtodziezy znajdujacej sie w niekorzystnej sytuaciji, ktéra jest bardziej oddalona od rynku pracy i wczes$niej
nie zajmowata sie tematemf_drowych nawykdéw zyciowych.
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- & Wprowadzenie: Jaki jest cel modutu zatrudnienia?

Osoby z nadwagaq i otytoscig czesto napotykaja wyjatkowe i ztozone przeszkody, jesli chodzi o wejscie lub powrét

na rynek pracy. Moga spotkac sie z dyskryminacja, stereotypami i brakiem pewnosci siebie z powodu uprzedzen '
spotecznych zwigzanych z ich waga (Flint i in., 2016). Wyzwania te moga prowadzi¢ do stanu NEET (Not in

Education, Employment, or Training). ograniczajgc ich mozliwosci uczestnictwa w zyciu spotecznym i
samowystarczalnosci ekonomicznej (Rahmani & Groot, 2023).

Modut zatrudnienia zostat zaprojektowany tak, aby sprostaé tym wyzwaniom. Koncentrujac sie na gotowosci do
pracy, przygotowaniu do rozmowy kwalifikacyjnej i powigzanych umiejetnosciach, staramy sie wyposazyé
uczestnikdw w narzedzia potrzebne do wejscia na rynek pracy i skutecznego zabezpieczenia zatrudnienia. W ten
sposdb nie tylko podejmujemy pierwsze kroki w celu poprawy ich zdolnos$ci do zatrudnienia, ale takze wspieramy
integracje spoteczng i zmniejszamy ryzyko marginalizacji.

Modut ten jest kluczowym elementem programu YOUnite, poniewaz bezposrednio odnosi sie do podstawowej
kwestii, jakg jest pomoc mtodym ludziom z nadwaga i otytoScig w wyrwaniu sie z cyklu bezrobocia i
marginalizacji. Zwiekszajac ich gotowos$¢é do pracy i perspektywy kariery, torujemy im droge do (ponownej)
integracji na rynku pracy i dostepu do spoteczeristwa, co pociaga za sobg zatrudnienie. Poprzez ten modut i caty
program dazymy do umozliwienia tym mtodym ludziom przezwyciezenia przeciwnosci losu i wykorzystania ich
potencjatu.

Modut zatrudnienia ma na celu utatwienie szans na wejscie na rynek pracy, koncentrujac sie na procesie
aplikacyjnym oraz pierwszych tygodniach i miesigcach (okres probny) zatrudnienia. Nabyte umiejetnosci
powinny pomoéc im w znalezieniu i utrzymaniu pracy. W ramach tego modutu uczestnikom oferuje sie szereg
dziatan koncentrujacych sie na procesie aplikacyjnym, aby promowa¢ mocne strony mtodych ludzi i zapewnié im
nowe techniki/umiejetnosci.

Modut zatrudnienia sktada sie z siedmiu dziatan i wszystkie siedem dziatari w tym module koncentruje sie na
réznych obszarach drogi do zatrudnienia. Jednym z gtéwnych celdw jest inspirowanie i motywowanie, a takze
rozwijanie pewnych umiejetnosci, ktére beda przydatne podczas rozmowy kwalifikacyjnej. W trakcie zajeé
uczestnicy bedg prowadzeni od pierwszego kroku, aby przygotowac sie do procesu aplikacyjnego, az do ostatniej
czesci, ktorg jest rozmowa kwalifikacyjna. Zdobeda kompetencje, ktére pozwolg im profesjonalnie przygotowac
sie do procesu aplikacyjnego i stawi¢ mu czota z pewnoscia siebie.

Aby zrealizowa¢ cel modutu, jesli jest on wykorzystywany w ramach kursu, wazne jest, aby ustrukturyzowaé
dziatania w taki sposéb, aby uczestnicy mogli naprawde zobaczy¢ proces. Konieczne jest rozpoczecie od
dziatania, ktére obejmuje pierwszy krok wejscia na rynek pracy (podanie o prace) i wykonanie ostatniego kroku
jako ostatniego dziatania w kolejce (rozmowa kwalifikacyjna). W ten sposéb wartos¢ edukacyjna uczestnikéw
zostanie zmaksymalizowana.

Chodzi o wzmocnienie pozycji mtodych ludzi i zapewnienie im umiejetnosci i podejs¢, ktére pomoga im rozpoczac
kariere lub jg znalezé. Nie sg oni ograniczani do swojej wagi, ale otrzymuja réwniez informacje na temat zdrowia
w bardzo pragmatyczny sposéb, z wykorzystaniem podejsé specyficznych dla grupy docelowej.

v Jakie kwestie sa poruszane?

W opisanych dziataniach poruszane sa rézne kwestie, aby wspiera¢ wzmochnienie pozycji i szanse na
zatrudnienie mtodych oséb stojacych przed wyzwaniami, w tym uprzedzeniami zwigzanymi z nadwagq i
otytoscia.

Dziatanie 1: Pewny siebie kandydat

Cwiczenie odnosi sie do nadwagi i otytoéci poprzez uznanie wyzwan stojagcych przed osobami z nadwagg i
otytoscig na rynku pracy, oferujac platforme do poruszania sie po stereotypach i dyskryminacji poprzez
symulowane scenariusze rozméw kwalifikacyjnych z humorem i pewnoscig siebie. Wspiera poczucie wtasnej
wartosci i dobre samopoczucie uczestnikéw, pozwalajgc im ¢éwiczy¢ i doskonalié umiejetnosci rozmowy
kwalifikacyjnej w beztroskim otoczeniu, wspierajac rozwéj interpersonalny i pewnosé siebie.
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Pomagajac uczestnikom w radzeniu sobie z nadwaga i otytoscia, éwiczenie wyposaza ich w strategie
pozwalajgce rzuci¢ wyzwanie uprzedzeniom spotecznym i budowaé odpornosé. Ponadto ¢wiczenie

zapewnia praktyczny wglad w dynamike rozmoéw kwalifikacyjnych, poprawiajac umiejetnosci .
komunikacyjne i autoprezentacje, aby zapewni¢ uczestnikom przewage konkurencyjng na rynku pracy.

Dziatanie 2: Triumfy przez préoby

Prezentujac osoby odnoszace sukcesy w réznych srodowiskach i zmagajace sie z réznymi
wyzwaniami, w tym zwigzanymi z wizerunkiem ciata, ¢wiczenie inspiruje uczestnikdw zmagajacych sie
z otytos$cig i nadwaga do skupienia sie na swoich mocnych stronach i rozwoju osobistym, a nie
wytacznie na wadze. Aktywnos¢ wspiera poczucie wiasnej wartosci i dobre samopoczucie,
zapewniajgc motywacje i wglad w odporno$¢ i samoakceptacje. Cwiczenie poszerza perspektywy
uczestnikéw na sukces i mozliwosci kariery, zachecajac ich do realizowania swoich aspiracji bez
poczucia ograniczenia przez normy spoteczne lub uprzedzenia. Udostepnione historie oferuja
inspiracje i wskazdwki dla uczestnikéw, aby z pewnoscig siebie realizowali swoje cele zawodowe.

Dziatanie 3: Migawka sukcesu

Cwiczenie promuje poczucie wiasnej wartosci i pewnosé siebie, co moze mieé réwniez pozytywny
wptyw na wizerunek ciata. Dobre zdjecie moze by¢ czynnikiem motywujgcym w aplikacjach o prace.
Dostarczajgc wysokiej jakosci zdjecia, uczestnicy moga ulepszy¢ swoje aplikacje i profile online,
zwiekszajac swoje szanse u pracodawcow i wyrdzniajac sie na konkurencyjnym rynku pracy. Ponadto
éwiczenie wyposaza uczestnikdw w skuteczne narzedzia do profesjonalnej prezentac;ji, wspierania ich
przejscia na rynek pracy i poprawy ich szans na zatrudnienie.

Dziatanie 4: Pitch Perfect

Cwiczenie pomaga uczestnikom budowaé umiejetnosci komunikacyjne, promowaé swoje mocne
strony i skutecznie sig¢ prezentowac, co moze pozytywnie wptyna¢ na ich pewnos¢ siebie i przyszte
mozliwos$ci na rynku pracy. Uczac sie tworzy¢ przekonujace i pewne siebie wprowadzenie, osoby moga
czu¢ sie bardziej wzmocnione i pewne siebie w réznych sytuacjach, w tym na rynku pracy. Ogdlnie
rzecz biorgc, aktywnos¢ ta przyczynia sie do rozwoju osobistego i ogélnej samooceny, ktére sg
waznymi aspektami holistycznego dobrostanu.

Dziatanie 5: Od poszukiwania do sukcesu

Zapoznanie sie z platformami do poszukiwania pracy otwiera drzwi do rynku pracy. Uczestnicy poznaja
rézne formy i ustawienia pracy, co pomoze im znalez¢é wtasng droge. W ramach tego dziatania
uczestnicy zwigkszg réwniez swojg zdolnos$¢ do przekonujgcego przekazywania informacji i rozwing
umiejetnosci pisania skutecznych podan o prace. Silne podanie o prace jest jednym z waznych etapéw
procesu aplikacyjnego.

Cwiczenie 6: Szybkie randki

Osoby z nadwaga i otytosSciag czesto spotykajg sie z dyskryminacja na rynku pracy w oparciu o
stereotypy zwigzane ze ztym stanem zdrowia, niskg motywacja i niska produktywnoscia. To éwiczenie
zapewnia uczestnikom kluczowe umiejetnosci rozmowy kwalifikacyjnej, aby zwigkszy¢ ich pewnos$é
siebie i gotowos$¢ do pracy. Dzigki Speed Dating uczestnicy moga szybko zdoby¢ doswiadczenie w
rozmowach kwalifikacyjnych w bezpiecznym i przyjemnym srodowisku.
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Cwiczenie 7: Koto kariery

Cwiczenie zacheca do samopoznania i introspekcji, umozliwiajgc jednostkom zrozumienie ich
umiejetnosci, wartosci i zainteresowan. Proces ten umozliwia uczestnikom podejmowanie swiadomyc
decyzji dotyczacych kariery, zaszczepiajac poczucie celu i kierunku, wspierajac rozwdéj osobisty, zdolnosé
adaptacji i umiejetnosci rozwigzywania probleméw niezbednych do nawigacji po karierze. Poprzez
dostosowanie wyboréw zawodowych do osobistych wartosci, aktywnosé ta promuje satysfakcje z pracy i
moze réwniez poprawi¢ ogdélne samopoczucie uczestnikdw, pozytywnie wptywajac na ich podejscie do
zdrowia, w tym na obawy zwigzane z otytoscia.

Ogdlnie rzecz biorac, dziatania te wspierajg poczucie wtasnej wartosci i przygotowujg uczestnikow do
odniesienia sukcesu na rynku pracy, niezaleznie od ich wygladu fizycznego.

v Jakich specjalnych umiejetnosci potrzebuja trenerzy w tym module?

Prowadzac warsztaty na temat zatrudnienia, trener powinien posiadaé¢ podstawowa wiedze na temat
wchodzenia na rynek pracy: np. jak przebiega rozmowa kwalifikacyjna, jakie sa typowe pytania, co nalezy,
a czego nie nalezy robi¢ podczas rozmowy kwalifikacyjnej, czego firmy oczekujg od przysztych
praktykantéw, w jaki sposéb firmy poszukujg praktykantéw itp. Ponadto powinni by¢é zaznajomieni ze
skutecznymi strategiami poszukiwania pracy (takimi jak dostosowanie CV i opanowanie rozmoéw
kwalifikacyjnych), znaczeniem tworzenia sieci kontaktéw oraz znaczeniem umiejetnosci miekkich (takich
jak komunikacja i praca zespotowa) w miejscu pracy. Wtaczenie interaktywnych elementéw, takich jak
odgrywanie scenariuszy rozmow kwalifikacyjnych lub krytyka aplikacji, moze usprawnié nauke.

Lista aktywnosci

1.Pewny siebie kandydat

2. Triumfy przez proby
3.Migawka sukcesu

4.Pitch Perfect

5.0d poszukiwania do sukcesu
6.Szybkie randki

7.Koto kariery
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1. Pewny siebie kandydat

Wymagany Ok 1,5 godziny

Rodzaj aktywnosci Aktywnosé oparta na dziataniu

Ewiczenie przygotowuje uczestnikéw do rozméw kwalifikacyjnych i
Kluczowe wnioski wyposaza ich w praktyczne umiejetnoscii skuteczne strategie
autoprezentacji.

Przewodnik po rozmowie kwalifikacyjnej
0Odgrywanie rdl

Najgorszy scenariusz

Ocena i dyskusja

Arkusz pracy

Inne materiaiy o Dtugopisy i notatniki do robienia notatek

Przeglad

Dziatanie to koncentruje sie na symulowanych rozmowach kwalifikacyjnych majacych na celu zwigkszenie
pewnosci siebie mtodych ludzi z nadwaga i otytoscia. Poprzez odgrywanie scenariuszy, uczestnicy sa
prowadzeni przez trenera, jak poruszac sie po rozmowach kwalifikacyjnych z pewnoscia siebie i wiedzg. W
przypadku rozmoéw kwalifikacyjnych obowigzuje zasada, ze im czesciej ¢wiczysz, tym lepiej zdajesz.
Cwiczenie réznych scenariuszy przygotowuje do szeregu mozliwych sytuacji podczas rozmowy
kwalifikacyjnej. Wszystkie informacje wymagane do wykonania ¢wiczenia sg dostepne w arkuszach.

Kazda sesja odgrywania rél obejmuje scenariusze zaprojektowane w celu zademonstrowania ztych technik
rozmowy kwalifikacyjnej. Po kazdym odgrywaniu rél grupa angazuje sie w refleksje i dyskusje,
koncentrujac sie na strategiach pozwalajacych na pewnga prezentacje podczas rzeczywistych rozméw
kwalifikacyjnych. Celem jest wykorzystanie humoru jako narzedzia do nauki i przygotowania, co
ostatecznie umozliwi uczestnikom skuteczne ubieganie sie o prace. Cwiczone sg podstawowe
umiejetnosci zwigzane z rozmowa kwalifikacyjna. Celem jest przejscie przez rozmowe kwalifikacyjna z
wiekszg pewnoscig siebie i dobra praktyka.

Jako opcjonalne rozszerzenie, kilku uczestnikéw moze by¢ zaangazowanych w odgrywanie rél lub trener
moze zmienié role i przyjac role wnioskodawcy, aby zapewni¢ dalsze spostrzezenia, lub uczestnicy moga
przejac role pracodawcy i wnioskodawcy. Sesja zakonhczy sie podsumowaniem kluczowych wnioskoéw,
zachecajac uczestnikdw do zastosowania lekcji zdobytych podczas éwiczenia w ich rzeczywistych

doswiadczeniach zwigzanych z ubieganiem sig o prace. %



Instrukcja krok po kroku

Wprowadzenie (5 minut)
o Trener informuje grupe o nadchodzacym éwiczeniu skupiajacym sie na odgrywaniu rél w aplikacjach o
prace.
o Wspomnij, ze celem jest zaangazowanie sie w jedna lub wiecej rél, aby lepiej zrozumie¢ dynamike
rozmowy kwalifikacyjne;j.
Przygotowanie scenariusza (10 minut)
o Trener wyjasnia, ze scenariusze zostaty przygotowane, zapewniajgc doktadne instrukcje dotyczace
tego, jak kandydat powinien sie zachowywac i co méwic.
o Podkresla, ze jest miejsce na improwizacje w oparciu o kreatywnos$¢ kazdego uczestnika.
Dyskusja na temat wolontariuszy (5 minut)
o Wybierz ochotnika z grupy i zabierz go na bok na krétka dyskusje na temat odgrywania rél.
o Pozostali uczestnicy nie powinni wiedzie¢, ze wybrany uczestnik bedzie celowo zachowywat sie Zle
podczas odgrywania rol.
Demonstracja odgrywania rél (15 minut)
o Trener i wybrany uczestnik wracaja do grupy, aby odegraé¢ scenke z podaniem o prace, w ktorej
kandydat celowo zachowuije sig zle.
o Pozwdl na improwizacje w ramach scenariusza.
Refleksja grupowa (15 minut)
o Po odegraniu scenki zaangazuj grupe w sesje refleks;ji.
o Omoédw, co poszto nie tak i zbadaj alternatywne, bardziej skuteczne zachowania i reakcje.
Dyskusja edukacyjna (10 minut)
o Poprowadz dyskusje na temat humorystycznego najgorszego scenariusza i tego, czego mozna si¢ z
niego nauczyc.
o Podkresl znaczenie prezentowania sie w sposéb naturalny i pewny siebie w sytuacjach ubiegania sie o
prace.
Drugi uczestnik lub zamiana rél (15-30 minut)
o Opcjonalnie zaangazuj drugiego uczestnika w odgrywanie rol.
o Alternatywnie, zamien role, z trenerem przyjmujgcym role kandydata lub uczestnikami angazujgcymi
sie w dziatanie jako pracodawca i kandydat.
Uwagi koricowe (10 minut)
o Podsumuj kluczowe wnioski.
o Zacheé uczestnikéw do zastosowania zdobytej wiedzy w rzeczywistych sytuacjach zwigzanych z

ubieganiem sig o prace.



2. Triumfy przez proby

Wymagany czas Min. 1 godzina

Rodzaj aktywnosci Warsztat

Przestanie podkresla, ze sukces jest osiagalny dla kazdego,
niezaleznie od jego pochodzenia lub okolicznosci. Podkresla
znaczenie postrzegania niepowodzen jako naturalnych i uczenia sie
na ich podstawie w celu dostosowania sie i péjScia naprzéd. Studiujac
Kluczowe wnioski historie i strategie innych os6b, mozna znalezé cenne lekcje, ktére
mozna zastosowac we wiasnych podrézach. Zacheca réwniez do
rozpoznawania i wykorzystywania osobistych zasobdow, jednoczesnie
przypominajac mtodziezy, ze sukces jest subiektywny, a osobiste
porownania sa bezproduktywne.

Arkusz pracy Nie dotyczy

Papier i ot6wek do zapisywania pytan

Miejsce na przeprowadzenie prezentacji

Inne materiaiy Ewentualnie laptop i ekran, aby mieé materiaty wizualne do
pokazania podczas prezentacji

Flip, tablica interaktywna itp.

Przeglad

Ideg tego dziatania jest pokazanie uczestnikom réznych Sciezek
zyciowych i tego, ze za kazdg osoba odnoszaca sukcesy stoi osoba
taka jak ty i ja, ktéra walczyta i pracowata, aby znalez¢ sie tam, gdzie
jest teraz. W naszych oczach ludzie sukcesu z wtasnymi
wyzwaniami zostang zaproszeni do opowiedzenia wtasnych historii
zycia. Kim sg, co robig, jak doszli do miejsca, w ktérym sie znajduja
itp.

Do dziatania zapraszamy osoby odnoszace sukcesy z pewnego
rodzaju niepetnosprawnoscia (z ktéra maja/miaty do czynienia), aby
byty bardziej wiarygodne dla mtodych uczestnikéw, np. zaburzenia
odzywiania, dysmorfia ciata, dyskalkulia, dysleksja, zaburzenia
uczenia sig, ADHD, zaburzenia psychiczne itp. Gos§émi mogg byé
sportowcy, lekarze, muzycy, nauczyciele, stolarze, stewardesy itp.
(kazdy organizator decyduje o wyborze prelegentéw w zaleznosci
od powigzan i mozliwosci). Goscie powinni by¢ otwarci i
podekscytowani rozmowa z mtodymi ludzmi, najlepiej co najmniej
dwéch gosci z réznych pokolen.

Szczegdlnie wazne jest, aby przygotowacé goscia z wyprzedzeniem,
rozmawiajac o idei stojgcej za dziataniem i jego celu.

Przed zajeciami mtodziez powinna dowiedzie¢ sig, jakiego wzoru do
nasladowania bedzie stucha¢ i wspdlnie z grupg przygotowac
pytania, aby jak najlepiej skorzysta¢ z zajec.



Instrukcja krok po kroku

Wprowadzenie i przeglad aktywnosci (5 minut)
o Trener rozpoczyna od wyjasnienia celu i charakteru ¢wiczenia, podkreslajac, ze kazdy moze w nim
uczestniczyc i jak wazne jest zrobienie pierwszego kroku.
Wprowadzenie gosci do grupy mtodziezowej (5 minut)
o Trener przedstawia gosci grupie mtodziezowej, przygotowujgc grunt pod nadchodzace interakcje.
Dzielenie sig historiami z zycia (20 minut x liczba prelegentéw)
o Goscie na zmiane dzielg sie historiami swojego zycia.
o Przedstawiaja sie (kim s3 i co robia).
o Wyjasnij swoje wyzwania (jesli dotyczy)
o Omoéwienie napotkanych przeszkdd i sposobu ich pokonania.
o Dzielenie sig informacjami o zasobach i otrzymanej pomocy.
o Zaproponowanie porad zyciowych dla mtodziezy.
Pytania uczestnikow (10 minut)
o Uczestnicy majg mozliwos$¢ zadawania pytan bezposrednio gosciom.
o Goscie odpowiadaja na pytania, wspierajac bezposrednia interakcje.
Refleksja i dzielenie sie (10 minut)
o Uczestnicy dzielg sie swoimi przemysleniami i opiniami na temat aktywnosci i gosci.
o Zachecaj do otwartej dyskus;ji i refleksji na temat wspélnych historii zycia.
Zakonczenie i uznanie (5 minut)
o Trener wyraza wdziecznos$¢ zaréwno gosciom, jak i mtodziezy za ich aktywny udziat.
o Podsumuj kluczowe spostrzezenia i wnioski z ¢wiczenia.
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3. Migawka sukcesu

Wymagany czas ok 2-3 godziny w zaleznosci od wielkosci grupy

Rodzaj aktywnoﬁci Aktywnos¢ oparta na dziataniu

Proces uchwycenia wtasnego piekna na fotografii stuzy jako potezne
narzedzie zwigkszajace samoocene i pewnosé siebie. Wzmachnia idee,
2e prawdziwe pigkno nie jest zwigzane z atrybutami fizycznymi,
Kluczowe wnioski promujac samoocene i akceptacje. Rowniez przezwyciezenie
ewentualnych obaw zwigzanych z sesja zdjeciowa wymaga odwagi, co
prowadzi do rozwoju osobistego, zwiekszenia pewnosci siebie i
poczucia osiagnieé.

Arkusz pracy Nie dotyczy

Aparat (i fotograf)

Neutralne tto, np. $ciana

Inne materiaiy Konfiguracja o$wietlenia/naturalne swiatto
Lustro

Gtoénik do odtwarzania muzyki (opcjonalnie)

Przeglad

Sesja zdjeciowa ma na celu zwigkszenie pewnosci siebie i motywacji
uczestnikéw do ubiegania sig o prace. Do tego dziatania zostanie
zaproszony profesjonalny fotograf lub osoba z do$wiadczeniem w
fotografowaniu. Przed wtasciwg sesjg zdjeciowa grupa omoéwi swoje
odczucia i przemyslenia dotyczace sesji zdjeciowej. Wspolnie
opracujg propozycje strojow. Chodzi o to, aby znalez¢ cos$ z wtasnej
szafy. Nikt nie powinien czué, ze musi kupi¢ nowe ubrania na sesje
zdjeciowa. Fotograf przyjedzie w dniu sesji zdjeciowej. Pomoze w
ustawieniu i zrobi zdjgcia wszystkim uczestnikom. Uczestnicy
otrzymajg swoje zdjecia online i beda mogli dodac je do swojego CV.

Z wyprzedzeniem: Powiedz uczestnikom, ze zbliza sie sesja
zdjeciowa, aby mogli wybraé, w co sie ubrac, jak sie wystylizowaé
itp. Podkresl, ze na sesje nie trzeba kupowa¢ nowych ubran. Zacheé
réwniez uczestnikdw do eksperymentowania z pozami i wyrazem
twarzy w domu przed lustrem, aby poméc im poczué sie bardziej
komfortowo podczas sesji zdjeciowe;.




Instrukcja krok po kroku

« Wprowadzenie i dyskusja (15 minut)
o Przedstaw ¢wiczenie i oméw pozytywne i negatywne mysli zwigzane z sesjg zdjeciowa.
o Podkresl, ze uczestnictwo jest dobrowolne, a gtdwnym celem jest dobra zabawa i akceptacja
siebie.
« Planowanie sesji zdjeciowej (10 minut)
o Pozwdl uczestnikom zaplanowac sesje zdjeciowa.
o Zache¢ do rozwazenia osobistego stylu i wizerunku, ktéry chcg zaprezentowaé.
« Cwiczenie p6z i ekspresji (20 minut)
o Eksperymentuj z r6znymi pozami i wyrazami twarzy w grupie.
o Zacznij od zabawnych min, aby poprawié nastro;.
o Cwicz naturalne uémiechanie sie i znajdowanie pochlebnych katéw.
« Indywidualna sesja zdjeciowa (zmienny czas na uczestnika, okoto 10 do 15 minut)
o Kazdy uczestnik ma swojg chwile z fotografem.
o Fotograf powinien by¢ zachecajacy i cierpliwy.
o Podsumowanie grupowe (15 minut)
o Po sesji zdjeciowej grupa siada do podsumowania.
o Podziel sig¢ odczuciami, zaréwno pozytywnymi, jak i negatywnymi, zwigzanymi z sesjg zdjeciowa.
o Ocen wynik i omdéw, jak uczestnicy czuja sie ze swoimi zdjeciami i samymi soba.
Po zakoniczeniu sesji uczestnicy otrzymaja swoje zdjecia online/w wiadomosci e-mail.




4. Pitch Perfect

Wymagany czas 0k 1,5 godziny

Rodzaj aktywnoﬁci Aktywnos¢ oparta na dziataniu

Ewiczenie poprawia umiejetnosci komunikacyjne i autoprezentacyjne
uczestnikow poprzez tworzenie przeméwien windowych, zwiekszajac
Kluczowe wnioski ich pewnosé siebie i umozliwiajac im skuteczne wyrazanie swoich
mocnych stroni aspiracji w celu osiaggniecia wiekszego sukcesu w
Srodowisku zawodowym.

Arkusz pracy Przewodnik po mowie windowej

o Diugopisy lub otowki

Inne materla*y o Papiery lub notatniki

Przeglad

W tym éwiczeniu uczestnicy opracuja swoje mowy windowe,
zwiezte autoprezentacje, ktére przyciggaja uwage i prezentuja ich
umiejetnosci. Naucza sie skutecznie komunikowag, kim sa, co robig
i w jaki sposéb moga wnies¢ swoj wktad. Uczestnicy bedg réwniez
dzieli¢ sie swoimi przeméwieniami, otrzymywac informacje zwrotne
i uczestniczy¢ w dyskusji grupowej, aby pogtebi¢ swoje
zrozumienie i uczy¢ sie na podstawie swoich doswiadczen.
Cwiczenie rozpoczyna sie od wprowadzenia podkreslajacego
znaczenie stworzenia zwigztej i przekonujacej mowy windowej na
potrzeby rozmdéw kwalifikacyjnych i réznych sytuacji zyciowych, po
ktérej nastepuje jasna struktura zdefiniowana jako otwarcie,
podkreslenie umiejetnosci i oferowanie rozwigzan.

Nastepnie uczestnicy biorg udziat w ses;ji pisania, podczas ktérej
tworza swoje przemowienia, bedac zachecani do refleksji nad
swoimi mocnymi stronami i celami, przy zapewnionym wsparciu i
wskazéwkach. Po napisaniu, uczestnicy dzielg sie swoimi
przemdwieniami we wspierajgcym srodowisku, otrzymujac
konstruktywne informacje zwrotne w celu poprawy swoich
umiejetnosci. Sesja koriczy sie dyskusjg podsumowujgca na temat
wyzwan i rozwinietych umiejetnos$ci, wzmacniajacg wartosé
skutecznej komunikacji i podsumowujaca kluczowe wnioski z
éwiczenia.




Instrukcja krok po kroku

o Wprowadzenie i wyjasnienie celu (5 minut)

o

o

o

Rozpocznij od wprowadzenia do ¢wiczenia i wyjasnienia jego celu: stworzenia zwieztej i
przekonujgcej mowy w windzie.

Podkresl znaczenie tej umiejetnosci w rozmowach kwalifikacyjnych i roznych sytuacjach
Zyciowych.

Okresl, ze mowa w windzie nie powinna by¢ dtuzsza niz 30 do 90 sekund i obejmowac
przedstawienie siebie, cele i mozliwy wktad w firme lub organizacje.

 Definicja struktury i przyktady (10 minut)

o

o

o

Jasno okresl strukture przemowienia w windzie: otwarcie, podkreslenie umiejetnosci i oferowanie
rozwigzan.

Zachec uczestnikéw do zastanowienia sie nad swoimi mocnymi stronami, doswiadczeniami i
celami przed rozpoczeciem pisania.

Zilustruj pozadany format i tres¢ (patrz arkusz pomocniczy).

Daj wystarczajgco duzo czasu na przygotowanie.

o Sesja pisania (20 minut)

o

o

Poinstruuj uczestnikéw, aby zaczeli pisac swojg mowe windowg, postepujac zgodnie z
dostarczonymi wytycznymi.

Przypomnij im, Ze maja by¢ jasne, zwiezte i przekonujgce, zachecajac do kreatywnosci i
personalizacji przy jednoczesnym zachowaniu limitu czasu.

Kraz wsrod uczestnikdw, oferujac pomoc, odpowiadajac na pytania i udzielajac wskazowek w razie
potrzeby.

SledZ czas i okresowo przypominaj, aby pomdc uczestnikom zarzadzaé ich postepami.

« Dzielenie sig i informacje zwrotne (20-30 minut)

o

o

o

Stworz wspierajgce srodowisko dla uczestnikow, aby mogli podzielic sie swoimi przemdwieniami z
grupa.

Zachecaj do konstruktywnej informacji zwrotnej i dyskusji, podkreslajac mocne strony i oferujac
sugestie dotyczace poprawy.

Zorganizuj dwie rundy przemdwienia, aby informacje zwrotne mogty zosta¢ bezposrednio
wdrozone.

» Sesja podsumowujagca i zakoriczenie (15 minut)

o

o

Poprowadz sesje podsumowujaca, aby omowic wyniki éwiczenia i doswiadczenia uczestnikow.
Zachec¢ uczestnikéw do zastanowienia sie nad wyzwaniami i umiejetnosciami rozwinietymi
podczas ¢wiczenia.

Omowienie skutecznosSci przemdwien w windzie i ich potencjalnego wptywu w réznych sytuacjach.
Podsumuj kluczowe wnioski z ¢wiczenia, podkreslajac znaczenie zwieztej i przekonujgcej

komunikacji.




5. 0d poszukiwania do sukcesu

Wymagany czas

Min. 3 godziny

Rodzaj aktywnosci

Aktywnos¢ oparta na dziataniu

Kluczowe wnioski

Uczestnicy rozwing podstawowe umiejetnosci poruszania sie po
procesie poszukiwania pracy, w tym tworzenia atrakcyjnych podan o
prace, ktore odzwierciedlaja ich mocne strony i osiagniecia,
zwiekszaja ich pewnos¢ siebie i skutecznie komunikuja swoje
kwalifikacje, jednoczes$nie badajac rozne Sciezki kariery za
posrednictwem platform poszukiwania pracy.

Arkusz pracy

o List motywacyjny - o czym nalezy pamietacé
o Przykitad listu motywacyjnego

Inne materiaty

o Wtasne komputery (lub biblioteka/inne miejsca z dostepnymi
komputerami)
e Dostep do Internetu

Przeglad

W tym éwiczeniu uczestnicy poznajg rézne platformy

poszukiwania pracy w Internecie. Dostepnych jest wiele
platform poszukiwania pracy, ktére pomagajg osobom
poszukujgcym pracy znalez¢é mozliwosci zatrudnienia.
Przedstaw i skup sie na jednej z nich. Wraz z trenerem
uczestnicy nauczg sie, jak samodzielnie korzystac z tych
platform réwniez w przysztos$ci. Po zapoznaniu sig z
wyszukiwaniem, uczestnicy sa proszeni o poszukanie pracy,
ktdra sg zainteresowani i przedyskutowanie dlaczego. W
kolejnym etapie ¢wiczenia uczestnicy napiszg podanie o
prace na to konkretne stanowisko. Arkusze robocze sa
dostarczane w celu wsparcia procesu pisania, a uczestnicy
zawsze mogq poprosi¢ o pomoc siebie nawzajem lub

trenera.

Pomiedzy praca mozliwa jest runda dzielenia sig, jesli grupa

jest na to otwarta. Zostanie podkreslone, ze dzielenie sie
moze byé mozliwoscia uzyskania informacji zwrotnej i

zainspirowania sie podej$ciem innych oséb.



Instrukcja krok po kroku

Wprowadzenie i wyjasnienie celu (10 minut)
o Rozpocznij od przedstawienia éwiczenia i jego celu: poznanie platform do poszukiwania pracy i
zdobycie pewnosci siebie w pisaniu podania o prace.
o Podkresl, ze proces pisania jest trudny, ale osiggalny, a uczestnicy beda krok po kroku dazyé do
celu.
Demonstracja platformy (20 minut)
o W idealnej sytuacji kazdy uczestnik siedzi przy wtasnym komputerze, $ledzac ekran trenera na
Scianie.
o Trener demonstruje rézne platformy do poszukiwania pracy i wyjasnia, jak wyszukiwac rézne
rodzaje ofert pracy, podpowiadajac uczestnikom, co i gdzie nalezy wpisac.
Samodzielne poszukiwanie pracy (30 minut)
o Uczestnicy samodzielnie szukajg pracy, ktéra sg zainteresowani i na ktdra chcieliby aplikowac.
o Trener krazy, oferujac porady i pomoc.
Podjecie decyzji i rozdanie materiatéw (10 minut)
o Po okoto 30 minutach samodzielnych poszukiwan uczestnicy decyduja sie na stanowisko, o ktére
chca sig ubiegaé.
o Wytyczne i struktura podania o prace sg rozdawane uczestnikom.
o Trener omawia materiaty z uczestnikami, podkreslajac, ze pierwsza wersja jest punktem wyjscia i
moze ewoluowac.
Pisanie podania o prace (1 godzina)
o Uczestnicy rozpoczynaja proces pisania. Podkresl, ze poczatkowa wersja nie jest ostateczna, a
rozpoczecie od wypunktowania jest opcja.
o Po 30 minutach opcjonalna runda dzielenia sie pozwala uczestnikom oméwié swoje postepy.
otrzymac informacje zwrotne i zainspirowac sie nawzajem.
Finalizacja i refleksja (30 minut)
o Kazdy uczestnik otrzyma pisemna aplikacje o prace.
o Uczestnicy dzielg sie odczuciami i przemysleniami na temat ¢wiczenia, omawiajac jego
przydatnosc i to, czy planujg korzystac z tych narzedzi w przysztosci.
Zamkniecie i docenienie (10 minut)
o Trener dzigkuje uczestnikom za aktywny udziat i podkresla jakos$¢ ich pracy.
o Podkresl, ze stworzona aplikacja moze stuzy¢ jako wytyczne dla przysztych aplikaciji.




6. Szybkie randki

Wymagany czas Min. 1godzina

Rodzaj aktywnosci Aktywnosé oparta na dziataniu

Uczestnicy maja mozliwosé przeéwiczenia rozmowy kwalifikacyjnej w
warunkach chronionych. Prowadzi to do tego, ze s3 mniej
zdenerwowani i bardziej pewni siebie podczas prawdziwej rozmowy
kwalifikacyjnej.

Kluczowe wnioski

Arkusz pracy Przewodnik po rozmowach kwalifikacyjnych

Inne materiaty Materiaty pi$miennicze, np. diugopisy i notatniki

Przeglad

Cwiczenie rozpoczyna sie od krétkiego wprowadzenia, podkreslajacego jego cel, jakim jest poprawa umiejetnosci
rozmowy kwalifikacyjnej i zmniejszenie leku, wraz z dystrybucjg arkuszy roboczych zawierajgcych typowe pytania
podczas rozmowy kwalifikacyjnej. Nastepnie uczestnicy przygotowuja autoportrety, ktére mogg zawiera¢ wstepnie
przygotowane przemdéwienia windowe, a nastepnie biorg udziat w dwéch rundach wywiadéw, w ktérych na przemian
wcielajg sie w role kandydata i ankietera, z ktérych kazda trwa okoto 2 minut. Po rozmowach sesja podsumowujaca
zacheca uczestnikéw do dzielenia sie swoimi do$wiadczeniami, odczuciami i spostrzezeniami na temat réznic miedzy
kazda rola, wspierajac empatie i refleksje. Na koniec grupa podsumowuje kluczowe wnioski, podkreslajac znaczenie
przygotowania i praktyki w pomaganiu mtodym ludziom w podejsciu do rozméw kwalifikacyjnych z pewnoscia siebie.

Ta struktura pomaga wspiera¢ srodowisko, jednocze$nie doskonalgc wazne umiejetnosci!

NS ¢



Instrukcja krok po kroku

Wprowadzenie (5 minut)

o Krétko przedstaw cel éwiczenia: Poprawa umiejetnosci prowadzenia rozmowy kwalifikacyjnej i
zmniejszenie niepokoju.

o Rozdaj materiaty informacyjne z typowymi pytaniami na rozmowie kwalifikacyjnej (np. .Opowiedz
mi o sobie”, ,Jakie sg twoje mocne i stabe strony?”).

o Omow, dlaczego te pytania sg wazne: Pomagajg pracodawcom oceni¢ dopasowanie, umiejetnosci i
osobowos¢.

Przygotowanie (5 minut)

o Zorganizuj kilka stanowisk do rozmoéw kwalifikacyjnych ze stotami do interakcji jeden na jeden lub

ustaw duzy stét, aby zapewni¢ bardziej dynamiczny ruch miedzy kandydatami a ankieterami.
Przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjnej (10 minut)

o Uczestnicy przygotowuja autoportret, korzystajgc z materiatéw informacyjnych. Zache¢ ich do
zastanowienia sie nad swoimi doswiadczeniami i tym, jak zaprezentowa¢ sie autentycznie.

o Jesli majg gotowe przemdwienie, mogg je wiaczyé, aby zaoszczedzi¢ czas.

Pierwsza runda wywiadow (10-20 minut)

o Przeprowadz pierwsza runde, w ktérej potowa uczestnikéw dziata jako ankieterzy, a druga potowa
jako kandydaci.

o Kazda rozmowa kwalifikacyjna trwa okoto 2 minut. Po uptywie wyznaczonego czasu kandydaci
przechodza do nastepnego ankietera. Taka konfiguracja pozwala na wiele interakcji i mozliwosci
uzyskania informaciji zwrotnych.

Druga runda rozmowy kwalifikacyjnej (10-20 minut)

o Uczestnicy zamieniaja sie rolami: ci, ktérzy byli kandydatami, staja sie teraz ankieterami i
odwrotnie.

o Tarotacja pomaga wszystkim zrozumie¢ obie perspektywy, zwigkszajgc empatie i wglad w proces
rozmowy kwalifikacyjne;j.

Podsumowanie i zakoriczenie aktywnosci (20 minut)

o Zbierz wszystkich uczestnikdédw na dyskusje grupowg. Zacheé uczestnikéw do podzielenia sig
swoimi odczuciami, poziomem stresu i doswiadczeniami podczas rozméw kwalifikacyjnych.

o Utatwienie refleksji nad tym, czego sie nauczyli, koncentrujac sie na tym, jak kazda rola czuje sie
inaczej.

o Podsumuj kluczowe wnioski: znaczenie przygotowania, wartos$¢ praktyki i strategie radzenia sobie
z lekiem podczas rozmoéw kwalifikacyjnych.

o Podkresl nadrzedny cel: wyposazenie mtodych ludzi w umiejetnosci radzenia sobie z rozmowami
kwalifikacyjnymi w sposéb pewny i skuteczny.

ey
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7. Koto kariery

Wymaganay czas 0k 1godziny

Rodzaj aktywnosci Autorefleksja

Koto Kariery pomaga mtodym ludziom dokonywaé swiadomych
wyboréw zawodowych poprzez ocene potencjalnych miejsc pracy pod
katem kluczowych czynnikdw, takich jak przyjemnos¢ z pracy,
wartosci, pienigdze i rownowaga miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym. To kompleksowe podejsScie zapewnia znalezienie kariery
zgodnej z ich umiejetnosciami, zainteresowaniami i celami zyciowymi.

Kluczowe wnioski

Arkusz pracy Koto karery

Inne materiaiy « Materiaty pi$miennicze (dtugopisy, otéwki lub markery

Przeglad

Dziatanie Kota Kariery ma na celu poméc mtodym ludziom odkry¢ i
zrozumie¢ rézne aspekty potencjalnych opcji kariery w
ustrukturyzowany i wnikliwy sposéb. Gtéwng idea jest zapewnienie
kompleksowego spojrzenia na to, jak moze wygladaé satysfakcjonujgca
kariera, wykraczajgca poza tytuty zawodowe i wynagrodzenie.
Korzystajac z Kota Kariery, uczestnicy moga ocenié¢, w jakim stopniu
rézne kariery sa zgodne z ich osobistymi preferencjami, wartosciami i
celami zyciowymi.

Podczas ¢éwiczenia uczestnicy bedg korzystaé z wizualnego narzedzia -
Kota Kariery - ktdre jest podzielone na osiem kluczowych sekciji:
Przyjemno$¢ z pracy, Wartosci i pasja, Pienigdze, Wyzwanie, Tworzenie
sieci kontaktéw, Status, Réwnowaga miedzy praca a zyciem prywatnym
oraz Rozwoj. Kazda sekcja reprezentuje wazny aspekt kariery, ktory
moze mie¢ wptyw na ogélng satysfakcje i sukces. Koto Kariery zacheca
uczestnikéw do krytycznego myslenia o kazdym z tych czynnikéw i o
tym, w jaki sposdb przyczyniajg si¢ one do wszechstronnego
doswiadczenia zawodowego.

Koto sktada sig z 8 sekcji:

e Przyjemnos¢ z pracy: Jak bardzo lubisz prace, ktérg bedziesz wykonywac?

e Wartosci i pasja: Jak dobrze kariera pasuje do twoich osobistych wartosci i
zainteresowan?

o Pienigdze: lle ptaci praca i czy spetnia twoje potrzeby finansowe?

e Wyzwanie: Jak stymulujaca i petna wyzwan jest praca?

e Networking/Koneksje: Znaczenie relacji i powigzan w danej dziedzinie?

o Status: Jak praca jest postrzegana przez innych i jak wptywa na twoja tozsamosé
osobista?

e Roéwnowaga miedzy pracg a zyciem prywatnym: Jak dobrze praca pozwala ci
zréwnowazy¢ prace z zyciem osobistym?

e Rozwdj: Jak wazne sg mozliwosci rozwoju i nauki w karierze?



Instrukcja krok po kroku

. Wprowadzenie (5 minut)

o Wyjasnij, ze koto kariery pomoze uczestnikom zastanowi¢ sie nad opcjami kariery w zrbwnowazony
sposob.

o Podkresl, ze celem jest zbadanie, w jaki sposdb rézne zawody moga pasowac do ich zycia, a nie
tylko to, co brzmi ekscytujaco lub jest dobrze ptatne.

2. Instrukcje i materiaty (5 minut)

o Przedstaw koto kariery i jego 8 sekcji.

o Rozdaj szablony kota kariery i materiaty do pisania.
3. Autorefleksja (10 minut)

o Popros uczestnikéw o zastanowienie sie nad kariera, ktéra ich ciekawi lub interesuje.

o Poprosich o zastanowienie sie nad tym, co lubig, jakie sg ich wartosci i jak wyobrazaja sobie
idealng prace, ktéra pasowataby do ich zycia.

4. Wypetnianie kota kariery (10 minut)

o Popros uczestnikéw o wypetnienie kota kariery.

o Kazda sekcja reprezentuje inny aspekt kariery. Powinni ocenié od 1do 10, jak ich zdaniem kazdy
aspekt pasowatby do kariery, ktérag badaja (np. jak przyjemna, wymagajaca lub satysfakcjonujgca
finansowo powinna by¢).

5. Dyskusja grupowa (20 minut)

o Przeprowadz dyskusje grupowa na temat tego, co odkryli w swoich Kotach Kariery.

o Zache¢ ich do podzielenia sie swoimi przemys$leniami i ocenami dla kazdej sekcji.

o Omow znaczenie badania i weryfikowania swoich zatozen dotyczacych réznych karier.

6. Refleksja i planowanie dziatan (10 minut)

o Popros uczniéw, aby zastanowili sie nad tym, czego nauczyli sie z két kariery.

o Pomdéz im stworzyé plan dalszego badania i odkrywania opcji kariery w oparciu o to, czego sie
dowiedzieli.

7. Informacje zwrotne i zakoniczenie (5 minut)

o Zbierz informacje zwrotne na temat éwiczenia i jego przydatnosci.

o Zakoricz, przypominajgc im o znaczeniu zbadania wszystkich aspektéw kariery w celu podjecia
Swiadomych decyzji.
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Aktywnos¢ zawodowa 1 - Pewny siebie kandydat: Przewodnik po
rozmowie kwalifikacyjnej

Przewodnik rozmowy kwalifikacyjnej

e Przedstaw sie

Dlaczego chciatbys$ zostac ......7

o Jakie sa Twoje mocne i stabe strony?

« Dlaczego chciatbys dla nas pracowacé?

e Co odréznia Cie od innych kandydatéw?

o« Czy masz jakie$ wczesniejsze doswiadczenie zawodowe lub poznates miejsce pracy?
o Jak radzite$ sobie w szkole?

« Jak radzisz sobie z informacjg zwrotng i krytyka?

o Jak radzisz sobie ze stresem?

o Jak wyobrazasz sobie dzien pracy z nami?

« Jakie sg Twoje cele zawodowe i w jaki sposdb to stanowisko jest z nimi zgodne?

e Czy masz jeszcze jakies$ pytania?



Aktywnos¢ zawodowa 1 - Pewny siebie kandydat: Odgrywanie rol

Spedytor Prawnik

Nie uzywag: Nie uzywaé:

e Transport e reprezentowac
o Furgonetka e przestepca

e Urzad celny e sedzia

e Magazyn o klient

« | oczywiscie wszystkie stowne czesci zawodu,
czyli: dziat spedycji i spedytor

| oczywiscie wszystkie czesci zawodu, tj. prawo

Optyk
Mechanik rowerowy Nie uzywaé:
Nie uzywac: o Okulary
o (E-)rower o Wada wzroku
e naprawa « Klienci
o elektryczny e Mmiara
o Klienci o | oczywiscie wszystkie czesSci zawodu, tj. optyka
« | oczywiscie wszystkie stowne czesci zawodu,
czyli: rower i mechanik Stolarz
Nie uzywaé:
Nauczyciel jezyka e drewno
Nie uzywaé: e budowac
o student e naprawa
o ksigzka o plac budowy
o szkota e« | oczywiScie wszystkie czeSci zawodu, tj.
e zagraniczny stolarstwo
o | oczywiscie wszystkie czesci zawodu
tj. nauczanie, nauczanie i jezyk Producent muzyczny
Nie uzywaij:
Fizjoterapeuta o artysta
Nie uzywag: e piosenka
« Ciato + edycja
e Masaz e nagranie
e Powrdét do zdrowia o | oczywiscie wszystkie czesci zawodu, tj. muzyka,
o Pacjent produkcja i producent
o | oczywiscie wszystkie stowne czesci zawodu
tj. fizjo, terapeuta/terapia Asystent laboratoryjny
Nie uzywag:
Biuro podrézy e WzOr
Nie uzywaij: o dokument
o wakacje o eksperyment
e lot o pipeta
e pocigg e« | oczywiscie wszystkie czesci zawodu, {j.
e rezerwacja laboratorium i asystent.

« | oczywiscie wszystkie stowne czesci zawodu
tj. podréz i agent/agencja



Aktywnos¢ ZATRUDNIE 1 - pewny siebie kandydat: najgorszy scenariusz

Sugestie dotyczace ztego zachowania:
« Zucie gumy
e Swobodne siedzenie
« Ciagte sprawdzanie telefonu komérkowego
« Picie z butelki
e Zapominanie o potrzebnych dokumentach
e Przerywanie rekruterowi podczas rozmowy

« Robienie niestosownych zartéow

Przykiady ztych odpowiedzi:
« Opowiedz o sobie: tylko bardzo krétko, np. ,.(Imig) i chodzitem do szkoty w...".
« Nie wiem, dlaczego chce zostac ...., ale musze sie czegos nauczyé.
o Tak naprawde nic nie wiem o waszej firmie, ale wszystko bedzie dobrze.
e Moje mocne strony? - Jestem super!
e Moje stabe strony? - Nie mam zadnych.
o Czy jestem gotowy pracowaé w nadgodzinach ... c6z, nie wiem, potrzebuje tez wolnego czasu.
o Co robie w wolnym czasie? - Gram na Playstation, przeglagdam telefon komérkowy, ...
e Co czyni mnie wyjatkowym? - C6z, wszystko ...
o Nigdy wczesniej nie pracowatem, to wyczerpujace.
« Szkota nigdy nie byta moja mocng strong ...
o Stres? Dlaczego stres? Czy staz jest stresujgcy? - Wcale mi sie to nie podoba

+ No nie wiem, niewazne...



Aktywnosc¢ ZATRUDNIENI 1 - Pewny siebie kandydat: Ocenai dyskusja

Mowa ciata: Jaki wptyw ma mowa ciata kandydata?
« Mimika twarzy: uSmiechnigta/powazna, zrelaksowana/napieta, kontakt wzrokowy.

« Gesty (ruchy rak i nég): niespokojny, nerwowy, niespokojny

Jezyk: Jak méwi prezenter/kandydat?
« Gto$no/cicho
» Wolno/szybko

« Wyraznie/niejasno

Ogodlne wrazenie: Jakie jest ogdlne wrazenie prezentera/kandydata?
o Raczej aktywny/bierny
» Raczej nie$miaty/samo$wiadomy
« Raczej w dobrym/ztym nastroju

o Zmotywowany i zainteresowany/brak perspektywy i brak zainteresowania



Aktywnos¢ ZATRUDNIENIE 4 - Pitch Perfect: Przewodnik po “MOWA W
WINDZIE"”

Mowa w windzie to krétka i przekonujgca wiadomos¢ o sobie, swoich celach i tym, w jaki sposéb mozesz
przyczynic¢ sie do rozwoju firmy lub organizacji. Trwajgca zazwyczaj okoto 30 sekund, czyli tyle, ile trwa jazda
winda, przemowa jest przeznaczona do udostepnienia kazdemu, w dowolnym miejscu, nawet w windzie.
Podczas wydarzen takich jak targi kariery, mowa w windzie stuzy jako wprowadzenie dla potencjalnych

pracodawcéw. Znajomos$é swojej mowy pomoze ci pewnie jg wygtosié, gdy nadarzy sie okazja.

Struktura

Opowiedz o sobie

Przedstaw sie, podaj kilka podstawowych informacji o sobie (imie i nazwisko, wiek), troche o swoim
doswiadczeniu (praca, studia, staz, wolontariat itp.), abys byt niezapomniany, mozesz réwniez opowiedzie¢ o

sobie, na przyktad o swoich hobby i zainteresowaniach. Czym sie pasjonujesz?

Jakie sg Twoje mocne strony?
Wybierz mocna strone i podaj jej przyktad. Mozesz réwniez wspomnie¢ o bardziej miekkich mocnych stronach,

takich jak empatia i zyczliwosé.

Jakie sg Twoje cele?
Zastanow sie nad réznymi obszarami swojego zycia osobistego i zawodowego. Jakiego rodzaju srodowisko
sobie wyobrazasz? Jak chcesz zrownowazy¢ prace i zycie osobiste? Gdzie widzisz siebie za rok, pie¢, a nawet

dziesie¢ lat?
Dlaczego powinni zatrudnié¢ wiasnie ciebie? Co odréznia cie od innych kandydatow?

Podkresl konkretne umiejetnosci, ktére Cie wyrdzniajg. Podziel sie konkretnym przyktadem z przesztosci,
ktéry bezposrednio odnosi sie do stanowiska. Zademonstruj, ze rozumiesz kulture organizacyjng firmy i ze
twoje wartosci sg z nig zgodne. Wyraz swoéj entuzjazm dla stanowiska i misji firmy. Zaproponuj przyktad

pokonanego wyzwania, ktére moze odnosi¢ sie do biezgcych potrzeb firmy.



Aktywnos¢ ZATRUDNIENI 5 - Od poszukiwania do sukcesu: List motywacyjny

LISTMOTYWACYJNY

Celem listu motywacyjnego w podaniu o prace jest przedstawienie sie potencjalnemu pracodawcy,
podkreslenie kluczowych kwalifikacji i doswiadczen, ktére czynia cie silnym kandydatem na dane stanowisko,
a takze wyjasnienie, w jaki sposéb twoje umiejetnosci sg zgodne z wymaganiami stanowiska. Dobrze napisany
list motywacyjny pozwala zaprezentowac swojg osobowos¢, entuzjazm i zainteresowanie rolg, zapewniajac
dodatkowy kontekst do CV i pokazujac, dlaczego jestes idealnym kandydatem na dane stanowisko. Daje on
rowniez mozliwo$¢ odniesienia sie do wszelkich luk lub unikalnych aspektéw aplikacji, ktére moga nie byé w
petni uwzglednione w CV. Ostatecznie, atrakcyjny list motywacyjny moze pomdc ci wyrdznié sie na tle innych

kandydatéw i zwigkszy¢ twoje szanse na rozmowe kwalifikacyjna.

WYTYCZNE:

Najwazniejsze elementy listu motywacyjnego:
o Wzbudzenie zainteresowania
« Dopasowanie do tresci ogtoszenia
e Szczerosé

o Uzasadnienie swojej motywac;ji

Wyjasniajgc swojg motywacje, pamietaj, ze pracodawca jest gtdéwnie zainteresowany praca, a nie takimi
rzeczami jak lepsza pensja czy tatwiejszy dojazd do pracy.

Pamietaj, ze po ztozeniu aplikacji najwazniejszg rzecza jest mozliwos¢ skontaktowania sie z Tobg! Odbieraj
telefony, nawet jesli numer dzwonigcego nie znajduje sie w Twoich danych kontaktowych.

Mozesz skorzystaé z dostepnych szablonéw w Word lub Canva, a czasami lepszym narzedziem do tworzenia
aplikacji moze by¢ réwniez PowerPoint. W niektérych przypadkach wystarczy wypetnié¢ formularz

zgtoszeniowy.



Aktywnosc¢ ZATRUDNIENIE 5 - Od poszukiwania do sukcesu: Przykiad listu

motywacyjnego
IMIE | NAZWISKO
NAZWISKO

Adres | Numer telefonu | Adres e-mail
Data

Nazwa odbiorcy

Tytut

Firma

Szanowny Odbiorco,
Intro

Spraw, aby Twoje podanie o prace wygladato i brzmiato jak Ty. W pierwszym akapicie krotko opisz siebie i
dlaczego ubiegasz sie o te konkretng prace.

e Dane osobowe

o O jaka prace sie ubiegasz?

e Gdzie aplikujesz?

o Dlaczego aplikujesz?

Kompetenecje i umiejetnosci
W kolejnych akapitach mozesz opisaé swoje umiejetnosci i sukcesy. Wez pod uwage oczekiwania zawarte w
ogtoszeniu o prace i odzwierciedl je w swoim zyciorysie.

« Historia Twoich osiggnigé

o Badz tak rzeczowy, jak to tylko mozliwe

» Pochwal sie swoimi osiggnieciami za pomoca wskaznikéw i przyktadéw z zycia (jesli to mozliwe).

Podsumowanie
e Wspomnij o planach na przysztosc
o Podzigkuj czytelnikowi i podsumuj

Z powazaniem,
Imig i nazwisko



Aktwynos¢ ZATRUDNIENIE 6 - Szybkie randki!

Opowiedz o sobie:

Przedstaw sig, podaj kilka podstawowych informac;ji o sobie (imie i nazwisko, dlaczego aplikujesz), troche o
swoim do$wiadczeniu (praca, studia, staz, wolontariat itp.), aby zosta¢ zapamigtanym, mozesz réwniez
opowiedziec¢ o sobie, np. o swoim hobby i zainteresowaniach. Czym sie pasjonujesz?

Jakie sa Twoje mocne strony?

Wybierz mocna strone i podaj jej przyktad. Mozesz réwniez wspomnie¢ o bardziej miekkich mocnych stronach,
takich jak empatia i zyczliwos$é.

Jakie s Twoje cele?

Zastanow sie nad réznymi obszarami swojego zycia osobistego i zawodowego. Jakiego rodzaju srodowisko
sobie wyobrazasz? Jak chcesz zrobwnowazy¢ prace i zycie osobiste? Gdzie widzisz siebie za rok, pie¢, a nawet
dziesie¢ lat?

Dlaczego powinni zatrudni¢ wtasnie ciebie? Co odrdznia cie od innych kandydatéw?

Podkresl konkretne umiejetnosci, ktore Cie wyrdzniajg. Podziel sie konkretnym przyktadem z przesztosci,
ktéry bezposrednio odnosi si¢ do stanowiska. Zademonstruj, ze rozumiesz kulture organizacyjna firmy i ze
twoje wartosci sg z nig zgodne. Wyraz swdéj entuzjazm dla stanowiska i misji firmy. Zaproponuj przyktad
wyzwania, ktére pokonates, a ktére moze odnosic sie do obecnych potrzeb firmy.

Inne rzeczy, ktére mozna dodaé (w zaleznosci od ram czasowych):

Jak radzisz sobie z presjg?

Badz szczery, jesli czujesz sie zestresowany pod presja, ale podkresl sposoby radzenia sobie z nig (np.
éwiczenia oddechowe, spacery itp.). Podaj przyktad sytuacji, w ktérej bytes pod presja, ale bytes w stanie
dobrze sobie poradzié przy uzyciu wspomnianych metod.

Jak opisaliby Cie wspétpracownicy/przyjaciele/rodzina?

Badz szczery, podkresl swoje umiejetnosci pracy i zdolnos$ci adaptacyjne, mozesz réwniez powiedziec, co
pozytywnego wniesiesz do zespotu.

Dlaczego chciatbys$ nauczyc¢ sie tego zawodu?

Wspomnij o takich rzeczach jak pasja do danej dziedziny, cheé wywarcia pozytywnego wptywu lub mozliwos¢
rozwoju osobistego i zawodowego. Nauka nowego zawodu moze réwniez zapewni¢ szanse na rozwiniecie
nowych umiejetnosci, nawigzanie kontaktu z osobami o podobnych pogladach i wniesienie znaczacego
wktadu w spoteczenstwo. Dodatkowo, potencjalny awans zawodowy i stabilno$¢ finansowa moga byé
czynnikami motywujgcymi.

Jakie masz wzorce do nasladowania? Co sprawia, ze sg one dla Ciebie wzorem do nasladowania?
Wz6r do nasladowania to ktos, kto uosabia cechy, zachowania i wartosci, ktére inspirujg innych do
nasladowania. Opisujgc swéj wzér do nasladowania, wez pod uwage te aspekty.

Opisz swojg wymarzong prace:

Jaka jest nazwa stanowiska i branza? Jakie miatby$ obowigzki? Jak wyobrazasz sobie sSrodowisko pracy?
Jakie umiejetnosci chcesz wykorzystaé lub rozwing¢ w tej roli? Jaki wptyw chcesz wywrzec¢ poprzez swojg
prace? Jak wyobrazasz sobie rGwnowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym? Wreszcie, pomys$| o
swoich dtugoterminowych celach, takich jak dazenie do pozyciji lidera.

Jakie s Twoje cele?

Zastanow sie nad réznymi obszarami swojego zycia osobistego i zawodowego. Jakiego rodzaju srodowisko
sobie wyobrazasz? Jak chcesz zrownowazy¢ prace i zycie osobiste? Gdzie widzisz siebie za rok, pie¢, a nawet
dziesie¢ lat?

Czy masz jakie$ pytania?

Jesli chcesz o co$ zapytag, teraz jest na to czas. Mozesz zapytac o proces rekrutacji, swéj harmonogram,
swoje zainteresowania, jak wygladatby Twadj zespo6t, gdybys$ zostat wybrany na dane stanowisko.

Gtéwng ideg jest to, aby pytaé, a nie nie pytac.



Aktywnos¢ ZATRUDNIENIE 7- Koto kariery
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