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Zyciowy Survival:
co to?

Zyciowy Survival to Projekt Solidarnosci, ktéry byt
realizowany od stycznia do listopada 2025 roku przez
grupe mtodych dziataczy/ek (te osoby sg wymienione na
stronie “Autorzy i kontakt”!) ze wsparciem Fundacji
Sempre a Frente.

Skierowany do oséb w wieku 15-20 lat w wojewodztwie
lubelskim, sktadat sie z kilku aktywnosci: cykli
warsztatdw dla uczniow ze szkdt srednich, warsztatow
otwartych z umiejetnosci przydatnych na rynku pracy,
a takze z opracowania gry edukacyjnej oraz toolkita,
ktorego teraz czytasz, jak i organizacji “Festiwalu Pracy
Wszechobecnej”.

Naszym celem byto zwiekszenie swiadomosci
zawodowej mtodych osdb oraz
, potrzebnych na rynku pracy.
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Fundacja Sempre a

Frente

Od 2010 roku wspieramy osoby w wieku 13-30 lat

W rozwoju kompetencji spotecznych, a z naszych dziatan
korzysta rocznie ponad 4000 dzieci i mtodziezy.

Co robimy:

e Prowadzimy w Lublinie -
gdzie oferujemy kompleksowe wsparcie dla dzieci i
mitodziezy z doswiadczeniem krzywdzenia;

e Zarzgdzamy Centrum Informacji i Rozwoju Miodziezy
- gdzie wspieramy mtodych w rozwoju kompetenciji
psycho-spotecznych, aktywnosci obywatelskiej i
inicjatywnosci, a takze realizujemy projekty lokalne i
miedzynarodowe

Zainicjowalismy i bylismy partnerem spotecznym
Europejskiej Stolicy Mlodziezy 2023, nalezymy do grona
zatozycielskiego Krajowej Koalicji na Rzecz Ochrony
Dzieci oraz

Dowiedz sie wiecej o programie tutaj:

https://sempre.org.pl/pl
Europejski Korpus
Solidarnosci

Europejski Korpus Solidarnosci to program Komisji
Europejskiej, ktory umozliwia mtodym ludziom
zaangazowanie sie w lokalne inicjatywy

oraz udziat w projektach wolontariatu
miedzynarodowego przynoszacych korzysci
spotecznosciom w catej Europie.

Dowiedz sie wiecej o programie tutaj: ‘\
https://eks.org.pl/ l\ [\
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https://sempre.org.pl/pl
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Dlaczego powstaita
ta publikacja®?

W tym toolkicie zgromadziliSmy narzedzia, ktore my,
jako grupa inicjatywna i realizatorzy Zyciowego
Survivalu, opracowalismy i przetestowalismy na
warsztatach w szkotach srednich, w ktérych wzieto
udziat setki ucznidw i uczennic z Lubelszczyzny.

Sa to scenariusze zaje¢ i gra edukacyjna, z ktoérych
mozna korzystac np. podczas godzin wychowawczych
lub zaje¢ z doradztwa zawodowego.

Stworzylismy je, odpowiadajgc na potrzebe budowania
kompetenciji potrzebnych na rynku pracy, poniewaz:
. 0s0Ob 14-24 lat z Lublina i okolic obawia sie
0 swoja przyszia (lub obecna) sytuacje na rynku
pracy '
o 71,4% 0sdbb 14-24 lat z Lublina i okolic uwaza
potrzebe rozwoju za wazna '
. 0sOb w wieku od 18 do 24 lat przyznaje,
ze dorostosé ich przeraza 2
e 62% mtodych osob nie zgadza sie ze
stwierdzeniem, ze szkota dobrze przygotowata
je do wejscia w dorostogé 2

1. “Potrzeby, problemy, kompetencje i obawy zwigzane z rynkiem pracy w oczach mtodziezy

14-24 lata z Lublina i okolic”, préba na 238 osdb, opracowana w listopadzie 2023 w

ramach projektu Spragnieni Kompetencji [linktr.ee/spragnieni.kompetenc;ji]

2. Raport Stan Mtodych 2025, Fundacja wazne sprawy, proba na 1002 osdb ‘\

[https://waznesprawy.org/wiedza/]
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https://drive.google.com/file/d/1PtW5jW1taMcCCaBiIT0nf2oOWqeox1wc/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1PtW5jW1taMcCCaBiIT0nf2oOWqeox1wc/view?usp=sharing
https://waznesprawy.org/wp-content/uploads/2025/04/stan-mlodych-2025-raport.pdf
https://waznesprawy.org/wp-content/uploads/2025/04/stan-mlodych-2025-raport.pdf
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Scenariusze
warsztatow

Posrdd stworzonych przez nas scenariuszy do pracy
Z miodziezg znalazty sie warsztaty o nastepujgcej
tematyce:

Motywacja,

Liderstwo, Asertywnos¢ i Komunikacja,
Zarzadzanie soba w czasie,

Marka osobista,

Projektowanie sciezki rozwoju.

Na poczatku kazdego ze scenariuszy zostata zawarta

specyfikacja:

*

cel warsztatu,

oczekiwany rezultat dla uczestnikdw,

grupa docelowa, do ktorej skierowany jest format
warsztatu,

potrzebna liczba *,
przyblizony czas potrzebny na zrealizowanie
warsztatu,

potrzebne materiaty.

warsztat moze by¢ nauczyciel,

pedagog, pracownik mtodziezowy, uczen,

wolontariusz... ‘\
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Motywacja

Cel warsztatu: Zwiekszenie swiadomosci o tym,
czym jest motywacja oraz jak rozrézni¢ motywacje
wewnetrzng od zewnetrznej.

Grupa docelowa: ok. 30 osdb w wieku 14-19 lat
Liczba oséb prowadzacych: 1-2

Czas potrzebny na wykonanie: 45 minut

Wazne! Osoba prowadzgca musi koniecznie
trzymac sie wyznaczonego czasu na zadania, aby
zdgzy¢ zrealizowac wszystkie aktywnosci. Jesli
dyskusje sie wydtuzg, nalezy je spuentowad i
przejsc¢ dalej.

Potrzebne materialy: Dwa krzesta, flipcharty
(ewentualnie tablica i pisaki), karteczki
samoprzylepne, proste notatniki lub kartki papieru



A4 AR
A QRQ
Motywacja

Energizer | 8 minut

Ten energizer bedzie wstepem do zmapowania
réznordnych motywaciji. Osoba prowadzgca stawia dwa
krzesta na dwoch koncach sali. Dzieli uczestnikow

na pot np. poprzez odliczanie do dwdch (jedynki do
jedynek a dwojki do dwojek). Nastepnie prosi
ochotnikdw, aby usiedli na krzestach. Ochotnicy majag
za zadanie siedzie¢, az do momentu, gdy ustyszg cos
co ich przekona. Ochotnik samodzielnie decyduje o tym
czy i kiedy opusci krzesto, nie ma kryteriow wygrane;j.

Pozostali uczestnicy majg za zadanie sktonic
siedzgcego ze swojej grupy do opuszczenia krzesta,
stosujgc jednie stowa zachety. Jesli grupa nie bedzie
miata pomystdw, osoba prowadzgca powinna
zasugerowac grupie argumenty, propozycje nagrod
Zza opuszczenie krzesta, lub gry.

Po kilku minutach trener prosi uczestnikow o powrot
na miejsca. Pyta osdb, ktdre byly na krzestach,

co doktadnie przekonato ich do zejscia.

Nastepnie pyta jak czuty sie osoby przekonujgce
ochotnikédw podczas catej aktywnosci.
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Tworzenie mapy mysli stowa MOTYWACJA

na flipcharcie lub tablicy | 10 minut

Osoba prowadzgca prosi uczestnikow o krotkag burze
mMozgow w parach i zapisanie skojarzen na karteczkach
samoprzylepnych. Gotowe karteczki uczniowie
przyczepiajg na tablicy w ksztatt stoneczka.

Na koniec osoba prowadzgca czyta skojarzenia

na gtos.

Trener wyjasnia definicje motywacji odnoszac sie
do skojarzen grupy | 7 minut

Na podstawie energisera ttumaczy réznice miedzy
motywacjg wewnetrzng i zewnetrzng (np. motywacja
zewnetrzna zadziatata, jesli ochotnik opuscit krzesto
skuszony stodyczami).

Motywacja to stan, ktory pobudza nas do dziatania,
pomaga wytrwac¢ w wysitku i dgzy¢ do osiggniecia celow.
Moze pochodzi¢ z naszego wnetrza, np. z pasji czy checi
rozwoju (motywacja wewnetrzna), lub z zewnatrz,

np. z nagrdod czy pochwat (motywacja zewnetrzna).
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Analiza wiasnej motywacji | 10 minut

Osoba prowadzgca ttumaczy zadanie, a w trakcie
prosi drugg osobe prowadzgcy lub chetnego ucznia
o rozdanie wczesnhiej przygotowanych kartek,

aby przyspieszy¢ aktywnoscé. Niech uczniowie
przypomng sobie sytuacje w ktorej osiggneli sukces
w obszarze nauki albo pracy - co zadziatato na ich
korzyscé? co przyczynito sie do ich sukcesu? Niech
opowiedzg te historie swojemu koledze/kolezance
z tawki jako inspiracje, a to co ich zmotywowato
zapiszg na kartce - dzieki temu powstanie bank
pomystow na motywacje, kiedy kiedys jej zabraknie.

;
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Motywacja

Osoba prowadzaca przedstawia metode wyznaczania
celow SMARTER | 6 minut

Sprecyzowany
e Czego dokfadnie dotyczy cel?
e Co chcesz osiggnagc? Jaki jest konkretny cel?

Mierzalny
e Jak sprawdzisz postepy na drodze realizacji celu?
* Po czym poznasz, ze cel zostat osiggniety?

Atrakcyjny
e Po co chcesz realizowac¢ cel?
e Jakie bedg zyski i straty zwigzane z realizacjg celu?

Realistyczny
e Czy cel jest mozliwy do osiggniecia?
e Czy masz czas i sity na realizacje tego celu?

Terminowy
e Jaki termin realizacji Cie zmotywuje®?
e Jaki jest termin realizacji poszczegdlnych etapow?

Ekscytujacy
¢ Co Cie fascynuje w celu? Ktora z jego czesc
wzbudza dreszcz emoc;ji?

Rozpisany
e (Gdzie zapisze swaj cel? Komu o nim powiem?

Na koniec osoba prowadzgca prosi uczestnikow ‘\
0 podanie przyktaddw do poszczegolnych elementdw l\ |\

SMARTER. G
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Liderstwo, Asertywnosc¢
i Komunikacja

Cel warsztatu: Wzmocnienie u uczestnikow
umiejetnosci skutecznego wptywania na otoczenie,
efektywnego komunikowania swoich potrzeb i granic.

Grupa docelowa: ok. 30 oséb w wieku 14-19 lat
Liczba oséb prowadzacych: 2

Czas potrzebny na wykonanie: 45 minut

Potrzebne materialy: Materiaty do ¢wiczenia
Zbudujemy Dom i Ksztalty (podane w materiatach do
wydruku), markery i dtugopisy, kartki A4 i typu
“flipchart”.

Przygotowanie:

e podziat rol miedzy osobami prowadzacymi;
poniewaz warsztat jest stosunkowo krotki,
zalecamy, aby w sytuacji, gdy jedna osoba
prowadzi aktywnosci, druga przygotowywata
materiaty lub odmierzata/kontrolowata czas,

* wyciecie materiatéw do éwiczen; Zbudujemy Dom
i Ksztatty

* rozpisanie tematéw na “flipchartach” do Dyskusji
w grupach (wiecej szczegdtow znajduje sie w
opisie ¢wiczenia),

r\ materiaty do wydruku
(D) (14
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Liderstwo, Asertywnosc¢
i Komunikacja

Zbudujemy Dom | 15 minut

Uczestnicy dostajg karteczki, ktore okreslajg ich
preferencje co do elementow, jakie zawiera dom -
ksztatt, kolor i zwierze. Kazda osoba posiada rézne
warianty tych preferencji, na przyktad:

e zielony i niebieski sg tadne, czerwony jest brzydki

e koto i kwadrat sg tadne, ragb jest brzydki
e koty i psy sa tadne, chomiki sg brzydkie

Zadaniem uczestnikow jest najpierw, w ciggu 5 minut,
dobrac¢ sie w pary w taki sposob, aby stworzyty
wspadlny dom, ktéry im odpowiada wedtug preferenciji
(uznajg za “tadny”).

Nastepnie, przez kolejne 5 minut, uczestnicy starajg
sie w parach “poszerzy¢ grono wspotlokatordw” i
znalezd jeszcze jedng pare, ktdra podziela ich
preferencje, tworzgc 4-osobowe grupy.

1| Dodatkowa uwaga: Podczas ¢wiczenia, warto mie¢ wigczony -:
I minutnik, a nawet wyswietli¢ go w sali (jesli jest dostepny !
\ rzutnik). W momencie, gdy czas sie skonczy, osoby prowadzgce :
I powinny zakonczyé ¢wiczenie!l [

(]

e coccccacacacmm oo oo mmmmmmmmmmmmmmooe

Przed przejsciem do nastepnego ¢wiczenia, osoby
prowadzace poswiecajg chwile na odniesienia sie do
komunikacji i asertywnosci poprzez zadanie
uczestnikom takich pytan jak:

e Czy udato im sie odnalez¢ “wspodtlokatora/édw™?

e Co uwazali za tatwe, a co za trudne w trakcie ¢wiczenia?

e Czy musieli stawia¢ granice, gdy ich preferencje nie byty ‘\

zgodne z drugg osobg?
e Jakie podobne sytuacje mozna spotkac¢ na co dzien? l\ [\

(7 Vs,
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Liderstwo, Asertywnosc¢

i Komunikacja

Ksztalty | 15 minut

Osoby prowadzgce dzielg grupe na pary - najprosciej
wedtug tego, jak uczniowie siedzg w tawkach.

Jedna z os6b w parze dostaje kartke z konfiguracja
ksztattodw i ma za zadanie instruowac drugg osobe
stownie, jak narysowacd dang figure (bez pokazywania
wydruku, ktéry widzil). Druga osoba rysuje to, co
ustyszy z instrukcji. Po skoriczeniu pary porownujg
rysunek z wydrukiem.

Jako podsumowanie ¢wiczenia, uczestnicy powinni
wyrazi¢ swoje opinie zwigzane z najlepszym
sposobem przekazywania instrukcji i zapewnieniem
efektywnej komunikacji.

Dyskusja w Grupach | 15 minut
Osoba prowadzgca dzieli grupe na podgrupy liczgce
5 osoéb. Dla kazdej z nich jedna z osob prowadzacych
rozdaje kartke typu flipchart z zapisanym hastem
(Liderstwo, Asertywnosc¢ lub Komunikacja) i jednym
Z szesciu pytan:
a.
i.Po co w grupie lider/ka?
ii.Jakie cechy posiada dobry/a lider/ka?

i.Co pomaga w komunikacji?
ii.Co przeszkadza w komunikac;ji?

i.W jakich sytuacjach asertywnosc¢ sie przydaje?
ii. Jak by¢ asertywnym/a? Co mozna powiedzied, ‘\
zeby brzmie¢ asertywnie? I\ [\
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Liderstwo, Asertywnosc¢
i Komunikacja

Grupy majg 10 minut na zapisanie wnioskow w formie
mapy mysli. Po uptywie czasu, osoby prowadzace
zapraszajg do przedstawienia wynikow dyskusiji przez
grupy, ktore omawiajg poszczegdlne hasta i
odpowiedzi na pytania.

Osoby prowadzgce moderujg omawianie efektow
pracy kazdej z grup, uzupetniajgc ich odpowiedzi o
podane definicje i refleksje z poprzednich ¢wiczen.

Przykiadowe pytania dla oséb prowadzacych podczas
omowienia:

Zapytaj ich, jak czuty sie osoby w obu rolach
przy éwiczeniu Ksztatty. Co pomagato osiggnac cel,
co przeszkadzato?
Definicja: Liderstwo jako kompetencja to umiejetnos¢ kierowania
zespotem, budowania atmosfery zaufania i inspirowania pracownikow.
Kompetencje lidera obejmujg zardwno umiejetnosci miekkie, jak empatia
i inteligencja emocjonalna, jak i umiejetnosci twarde, jak delegowanie
zadan i podejmowanie decyzji.

Zapytaj ich, czym jest komunikacja. Zapytaj
ich o przyktady komunikatéw, ktore pomagaty im przy
¢wiczeniach i takich, ktdre im przeszkadzaty.

Definicja: Kompetencja komunikacyjna jest to jednostkowa umiejetnosc¢

uzywania jezyka odpowiednio do odbiorcy i okolicznosci towarzyszacych
procesowi komunikac;ji.

Zapytaj ich, czy ktos przedtem rozmawiat
Z nimi o asertywnosci - czy uwazajg, ze asertywnosc¢ jest
tatwa czy trudna do opanowania?

Definicja: Asertywnosc¢ to umiejetnos¢ stawiania swoich granic ‘\
i respektowania granic innych. Przy moéwieniu o granicach czasem
potrzebne jest rozréznienie asertywnosci od agresiji i biernosci. l\ I\

(7 17



Zarzadzanie soba
w czasie

Cel warsztatu: Poznanie przez uczestnikdw
metod/technik skutecznego zarzadzania sobg
W czasie oraz ptyngcych z nich korzysci.

Grupa docelowa: ok. 30 osdb w wieku 14-19 lat
Liczba oséb prowadzacych: 1-2

Czas potrzebny na wykonanie: 45 minut

Potrzebne Materialy: Materiaty do aktywnosci
(podane w materiatach do wydruku), tablica/
flipchart, mazaki, karteczki, ewentualnie laptop do
prezentaciji

Wstep merytoryczny | 3 minuty

“Wyjatkowos¢ czasu polega na jego unikalnosci

i nieodwracalnosci, jest to bowiem zasdb ograniczony,
nad ktérym cztowiek nie ma kontroli. Czasu nie mozna
zastgpic, zatrzymac, cofngc, kupi¢ czy pomnozyd.
Wazne jest wiec, aby dobrze nim zarzadzac, aby robic
to co lubimy i jest dla nas wazne. Trzeba umiejetnie
nim zarzgdzad, aby pewnego dnia nie stwierdzic¢, ze
zZmarnowato sie czas, a takze zycie.” (Stoinska, 2019)

ERsE

material;l do wydruku I\ [\
(/A 18]
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Zarzadzanie soba

w czasie

Analiza wiasnego dnia | 10 minut

Kazda osoba uczestniczgca otrzymuje plan dnia na
szablonie zegara 24-godzinnego. Na tej podstawie
okreslajag, jak wysglada ich typowy dzien, zaznaczajgc
sfery (np. sen, poranek, szkota, zajecia dodatkowe,
rozrywka itp.). Wazne jest, aby osoba prowadzgca
pokierowata uczestnikdw podczas ¢wiczenia w taki
sposob, aby mtodziez zrozumiata, ze ten wykres nie
musi sie tyczy¢ kazdego dnia, a jest jedynie
uproszczonym schematem. Warto zwrdci¢ uwage, ze
dni weekendowe lub wakacyjne mogag wygladac
zupetnie inaczej i jest to w porzagdku, jednak nam
zalezy na wypracowanie schematu najbardziej
czestego, szkolnego dnia.

;
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Zarzadzanie soba
w czasie

Przedstawienie korzysci z efektywnego zarzadzania
soba w czasie | 5 minut
Osoba prowadzgca zadaje pytanie,
co ham daje zarzgdzanie sobg
W czasie, a odpowiedzi zapisuje
na potowie tablicy/flipchartu. Przyktadowe
W razie matej ilosci odpowiedzi, korzysci:
sam/a dodaje kilka propozyciji.

Efektywnosc¢
Przedstawienie przeszkod
w efektywnym zarzadzaniu
czasem | 5 minut Dobre nawyki
Tym razem osoba prowadzgca
zadaje pytanie o przeszkody
w efektywnym zarzgdzaniu Dyscyplina
sobg w czasie i odpowiedzi
zapisuje na drugiej potowie
tablicy/flipchartu. Samoswiadomosd

-brak regularnosci WYZnacza,”ie
-brak samokontroli priorytetow
-nieregularny tryb pracy

-brak motywacji, prokrastynacja

-trudnosci w ustaleniu priorytetdw

-zadania zbyt wybiegajgce w przysztoscé

Osoba prowadzgca rozpoczyna krotkg burze mozgow,
zadajgc pytanie o to, w jaki sposdb mozna pozbyc¢ sie

tych przeszkod. l\ [\
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A4 AR
A QRQ
Zarzadzanie soba
w czasie

Techniki zarzadzania soba w czasie | 15 minut

Osoba prowadzgca dzieli klase na 3-5 osobowe grupy,
po czym rozdaje kazdej grupie karteczke z jedng
dowolng technikg zarzgdzania czasem (Pomodoro,
60:40, Ztota godzina, 1+3, Zasada Pareto). Kazda
grupa dokonuje proby zaplanowania np. dnia lub
miesigca za pomocg wylosowanej techniki.

Po zakonczeniu grupy prezentujg wyniki swojej pracy.
Nastepnie, uczestnicy, poprzez zachecenie ze strony
osoby prowadzgcej, mogag podzieli¢ sie swoimi
opiniami, odpowiadajgc na pytania: Ktorg technike
uwazasz za najbardziej skuteczng? Ktoérg najchetniegj
wykorzystat_bys do codziennego planowania?

Refleksja | 10 minut

Kazdy z uczniow na karteczce samoprzylepnej pisze,
jakie ma wrazenia z warsztatu i co uznajg za
najbardziej wartosciowe. Karteczki sg przyklejane na
tablicy, a osoba prowadzgca grupujac je omawia,
przeprowadza podsumowanie warsztatu.

(A "5
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Marka osobista

Cele warsztatu:

1) Zaznajomienie uczestnikdw z pojeciami t.j. “marka
osobista”’; “branza”; “promocija siebie”;

2) Wyttumaczenie w jakich okolicznosciach i po co
warto budowac i rozwija¢ wtasng marke osobistg;

wraz z przyktadami.

Grupa docelowa: ok. 30 osdéb w wieku 14-19 lat
Liczba oséb prowadzacych: 1-2

Czas potrzebny na wykonanie: 90 minut
(warto pamietac¢ o uwzglednieniu przerwy, zwtaszcza
przy dtuzszym warsztacie)

Potrzebne materialy: karteczki samoprzylepne,
markery, kartki A4, tasma papierowa, dtugopisy,
pluszak lub pitka antystresowa

Przygotowanie:
Wydrukowanie materiatdw i przygotowanie karteczek
samoprzylepnych z zapisanymi kluczowymi pojeciami

materialy do wydruku
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Marka osobista

Icebreaker | 10 minut

Osobaly prowadzgca/e przedstawiajg sie i przekazujg
uczestnikom pluszaka lub pitke antystresowa.

Ich zadaniem jest odpowiedz na pytania “Jak masz
na imie?” i “Co jadt_s dzis na Sniadanie?” i rzucenie
przedmiotu do kolejnej osoby.

Na koniec osoba prowadzgca wypowiada stowo
“Tornado”, a uczniowie majg wstac z tawek i przeniesc¢
sie na inne miejsce, aby pdzniej pracowac z inng
0s0bg niz kolega/kolezanka z tawki (warto
opowiedzie¢ o tej regule na samym poczatku
warsztatu). Mozna nawigzac, ze marka osobista

to przede wszystkim interakcja z r6znymi osobami,
nie tylko znajomymi.

Brainstorming | 15 minut
Wspodlne szukanie odpowiedzi na pytanie

. Osoba prowadzgca kieruje
dyskusje tak, aby uczestnicy stworzyli grupowag
definicje, z ktdrg wszyscy sie zgadzajg. Nastepnie
porownuje ja z tg, podang ponize;j:

“Marka osobista, inaczej personal branding, to jest to,
jak widzg nas inni. To stworzony, wykreowany przez
dang osobe wizerunek. Marka osobista z zatozenia
ma na celu sprawic, ze ktos jest dobrze postrzegany
przez osoby zwigzane z karierg np. pracodawcy,
potencjalni klienci.”

Zrédito definicji: businessinsider.com.pl/prawo/podatki/czym-jest-marka-
osobista/hvs8s2p ‘\
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Marka osobista

Przytoczenie kluczowych aspektow marki osobistej
| 10 minut

Osoba prowadzgca zamieszcza na flipcharcie lub
tablicy karteczki samoprzylepne z napisanymi
pojeciami i analizuje je z uczestnikami za pomoca
dyskusiji. Ttumaczy pojecia, pyta, czy sg zrozumiate i
jakie role odgrywajg w kreowaniu marki osobiste;j:

1.Pasje i zainteresowania - kluczowe w tozsamosci osoby;
ich okreslenie pomaga nawigzywaniu relacji z innymi i
uswiadomieniu sobie, jakie tematy uwaza sie za wazne.

2.Autentycznosé - szczere bycie sobg, co zapewnia, ze jest
sie otoczonym/a ludzmi, ktérzy chcag dla nas najlepiej, dazag
nas szacunkiem.

3.0dwaga - chcac sie dobrze prezentowad, czesto trzeba
wychodzié z inicjatywa i wykazac sie sitg do “wyjscia poza
szereg”, lecz sprawia to, ze inne osoby pozytywnie nas
dostrzegaja.

4.Charyzma - umiejetnosé “przyciggania” do siebie innych,
ktdra zacheca do inicjowania potencjalnych partnerstw i
wspotprac.

5.Cel - cel to inaczej mdéwigc stan rzeczy, do ktérego chce
sie dazy¢; stawiajgc sobie cel podczas planowania marki
osobistej (np. dotarcie do jak najwiekszego grona
odbiorcéw lub dzielenie sie swojg wiedzg i doswiadczeniem
z innymi) mozna stosownie wybrac¢ dziatania, ktére
chciatoby sie podjad.

*Po przedstawieniu pojec¢ uczestnicy sg zaproszeni do
mogg zrobic¢ ich ranking, skupiajgc sie na tych, ktore
uwazajg za najwazniejsze.
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Marka osobista

Dyskusja: media spotecznosciowe w budowaniu
marki osobistej | 10 min
1. W obecnej erze internetu warto podkresli¢
Swiadomg publikacje/ udostepnianie tresci
i. przytoczenie pojecia digital footprint,
ktore stawia pytanie “Jak bysmy chcieli by¢
postrzegani przez pracodawce?”
2.Przedstawienie uczniom platformy Linkedin -
wyttumaczenie jej celu, zastosowania, mozliwosci
i.porownanie Linkedln do internetowego CV
lub portfolio, a nawet do “biznesowego
Facebooka” (istnieje mozliwosé
wygenerowania CV na podstawie profilu,
wiec warto przytoczyc¢ te funkcje)
ii.przytoczenie poje¢ “kontakty”,
“networking”, “branza”

Przerwa | 5-15 min

Tworzenie marek osobistych | 20 min
Podzieleni uczniowie na grupy 3-5 osobowe losujg
archetyp osoby, ktdrej nastepnie bedg mieli za
zadanie stworzy¢ marke osobistg (wypetniajac
szablon zawarty w materiatach do wydruku),
odpowiadajgc na pytania:

e Jaka jest misja tej osoby, jej marki? Co jest jej “zajawkg”?

e Co wyroznia dang osobe?

e Jakie tresci moze publikowa¢ w mediach

spotecznosciowych, aby sie odpowiednio promowac? Za
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pomocg jakich kanatéw - Instagram, Tik Tok, Youtube, ‘\

autorska strona/ blog?
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Marka osobista

Prezentacja | 15 minut

Po przygotowaniu “szablondw” na marke osobista,
kazda z grup ma minute (osoba prowadzgca moze
odmierzac¢ czas stoperem lub minutnikiem) na
przedstawienie wynikow swojej pracy zespotowej.

Refleksja oraz feedback od uczestnikow | 10 min
Podsumowanie warsztatu przez osobe prowadzaca,
zachecenie uczestnikow do podzielenia sie opinig o
warsztacie i podziekowanie im za udziat.
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Projektowanie sciezki
rFoOZWoju

Cel warsztatu: Rozwdj sSwiadomosci wtasnych celow
i potrzeb oraz wykorzystanie tej wiedzy
w projektowaniu sciezki rozwoju.

Cele szczegoétowe:
e Zwiekszenie pewnosci siebie w podejmowaniu
decyzji wokot samorozwoju
e Lepsze zrozumienie witasnych celow
¢ Umiegjetnosc¢ zarzadzania stresem i presjg
* Nabycie wiedzy o mozliwosciach rozwoju
edukacyjnego i zawodowego

Grupa docelowa: ok. 30 osdb w wieku 14-19 lat
Liczba oséb prowadzacych: 1-2

Czas potrzebny na wykonanie: 45 minut

Potrzebne materialy: Cos do rzucania typu mata
pitka, kartki papieru
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Projektowanie sciezki
rFoOZWoju

Icebreaker; rozwoj | 10 minut
* Uczniowie ustawiajg sie w koto
e Osoba prowadzgca ttumaczy zasady ¢wiczenia

o Celem zadania jest wymienienie jak najwiekszej
ilosci skojarzen zwigzanych z rozwojem
i karierg

o Osoba, ktéra dostaje rzecz szybko mowi
skojarzenie i przekazuje nastepnej osobie.

o Osoba prowadzgca przekazuje pitke lub inny
przedmiot bezpieczny do rzucania pierwszej
osobie i wychodzi z kota.

e Gdy padajg skojarzenia, osoba prowadzaca
zapisuje je na tablicy

e Cwiczenie trwa do momentu, az osoba
prowadzgca uzna, ze ustyszata wystarczajgco

¢ Podsumowanie: Po zakonczeniu ¢wiczenia, osoba
prowadzgca powinna wprowadzic¢ refleksje do
skojarzen, ktdre padty ze strony uczestnikow.
Warto zaznaczyc, ze rozwoj moze dotyczycé
rdoznych obszarow zycia (np. rozwoj osobisty,
a zawodowy / spoteczny, a intelektualny)

Projektowanie sciezki rozwoju | 25 minut
* Na poczatku, osoba prowadzgca przedstawia
grupie tzw. “case study” (zawarta w kodzie QR),
aby podacd przyktad osoby i jej wieloobszarowego
rozwoju.

P

A "



A4 AR
A QRQ

Projektowanie sciezki
rYoOZWoju

* Nastepnie, ¢wiczenie indywidualne: osoba
prowadzgca rozdaje kartki kazdej osobie
z wydrukowang grafikg (zawarta w kodzie QR
na poczatku scenariusza). Osoba prowadzgca
instruuje uczestnikow, aby zaczg¢ odpowiadac
na pytania “od dotu” (na poczatku sciezki).
Uczniowie zapisujg swoje odpowiedzi w miejscach
pytan. Warto w trakcie tego procesu obserwowac
uczestnikow i wesprzec¢ osoby, ktére mogag miec
problemy z odpowiedzig na pytania.

Pytania to:
o Do czego dgzysz?
o Co jest twoim marzeniem? Kim chcesz bydé?
o Jakie kroki musisz podjac¢, aby sie tam
znalez¢? Czego potrzebujesz?
o Gdzie jestes? Kim jestes? Co robisz?
o Jak sie tu znalazt_s7?
o Kim byt_s?

Refleksja i runda feedbacku | 10 minut
* Przekazujgc pitke lub inny przedmiot osobom
uczestniczgcym rozpoczyna sie “proces refleksji”,
w ktérym kazda osoba ma podzieli¢ sie jednym
zdaniem o wrazeniach lub zapamietanej informac;ji
Z warsztatu.
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Gra edukacyjna

Gra edukacyjna IKIGRAJ to narzedzie, dzieki ktéremu
poprzez zabawe w memory i refleksje nad zebranymi
obrazkami, osoby uczestniczgce w rozgrywce
odkrywajg swoje ikigai — miejsce, gdzie spotykaja

sie ich pasje, umiejetnosci, potrzeby swiata

i mozliwosci zarobkowe. Gra pomaga mtodym ludziom
lepiej poznac siebie i zastanowi¢ sie nad swojg
przysztoscia.

Ikigai to japoriska filozofia oznaczajgca dostownie
"powdd do zycia". Jest to koncepcja, ktdra polega
na znalezieniu harmonii i spetnienia poprzez
potgczenie tego, co sie kocha, w czym jest sie
dobrym, co jest potrzebne swiatu, a za co mozna
by¢ wynagrodzonym.

Gra przeznaczona jest dla oséb w kazdym wieku,
jednorazowo moze w nig grac od 2 do 4 oso6b i trwa
(wraz z wprowadzeniem oraz omoéwieniem) od 25 do
45 minut.

Gra moze by¢ uzyta podczas réznych zajec i zaleznie
od ich kontekstu omawiana. Przyktadowe tematy,
do ktérych mozna uzy¢ gry:
e planowanie sciezki zawodowej/edukacyjnej,
* rozwdj osobisty, odkrywanie pasji, kompetencje
spoteczne.
e zdrowie psychiczne i stres, wypalenie zawodowe.
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Gra edukacyjna

Jak poprowadzi¢ gre?

Przed zajeciami wydrukuj materiaty do druku.
Podziel grupe zgodnie z instrukcja.
Zapytaj grupy, czy zna zasady memory. Nawet
jesli znaja, przypomnij je, lub popros kogos z grupy,
zeby to zrobit. Jesli nie znajg, wyttumacz. W obu
przypadkach zaznacz, czym gra rozni sie od
zwyktej gry w memory (p. instrukcja).
Postepuj zgodnie z zasadami przygotowania gry
(p. instrukcja), upewnij sie, ze wszyscy sg gotowi
i rozumiejg, co maja robic.
Obserwuj pierwszg faze gry, a gdy sie zakonczy,
pogratuluj wszystkim i przejdz do drugiej fazy.
Opowiedz uczestnikom o |kigai, dostosowujgc
tresé do potrzeb i mozliwosci grupy.
Rozdaj plansze i wyttumacz zasade uktadania kart
oraz wypetniania pdl na planszy. Podkresl, ze
refleksja powinna byc¢ indywidualna i nie ma
dobrych ani ztych odpowiedzi, szczegdinie
interpretacji obrazkow. Daj czas uczestnikom,
a w razie problemow nakieruj ich pytaniami
pomochiczymi (p. materiaty do druku).
Popros uczestnikdéw (wszystkich lub chetnych)
0 podzielenie sie swoim lkigai. W razie problemow
mozesz poddacd je dyskusji grupy. Zadawaj pytania
takie jak:

o Jaka jest twoja pasja? Co sie na nig sktada?

o Jak myslicie, jaki zawdd tgczy X i Y?

o Jak mozesz realizowac¢ misje Z? ‘\
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Gra edukacyjna

Jak poprowadzi¢ gre? cd.

e Popros uczestnikdw o zastanowienie sie nad tym,
czy majg pomyst jak potgczy¢ wszystkie cztery
obszary w ikigai. Zache¢ ich do potgczenia
przynajmniej dwoch. Ten punkt jest dobrym
miejscem na refleksje, czy dazenie do ikigai jest
trudne (tak, jest) i przypomnienie, dlaczego jest
wazne. W zaleznosci od potrzeb i mozliwosci
mozna zwroci¢ uwage na potgczenia trzech
obszardw:

o Jesli to, co kochasz, jest tym, w czym jestes
dobry i swiat jest sklonny ci za to zaptacic, ale
tak naprawde nie jest to to, czego swiat
potrzebuje, odczuwasz satysfakcije, ale
jednoczesnie poczucie bezuzytecznosci.

o Jesli to, co kochasz robic, jest tym, czego
swiat potrzebuje i jest gotéw za to zaptacic, ale
nie jestes w tym dobry, poczujesz ekscytacje
i samozadowolenie, ale takze niepewnoscé.

o Jesli to, co kochasz robi¢, jest czyms, w czym
jestes dobry i czego swiat potrzebuje, ale nie
chce za to ptacic, to bedziesz miat rados¢
i spetnienie, ale nie bogactwo.

o Jesli to, w czym jestes dobry, jest czyms,
czego swiat potrzebuje i za co jest gotow
zaptacic, ale tak naprawde nie kochasz tego
robic¢, bedziesz czut sie komfortowo, ale
bedziesz miat poczucie pustki.
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Gra edukacyjna

Jak podsumowaé gre?
¢ Podsumuj zajecia. Zadawaj pytania:
o Co powinienes zrobid, aby w przysztosci
wykonywac¢ wybrany przez siebie?
o Jak mozemy dowiadywac sie, w czym jestesmy
dobrzy?
o Gdzie mozemy odkrywac¢ nowe pasje?
Celem podsumowania jest nie tylko to, aby osoby
uczestniczgce wyszty z refleksjg na swoj temat i
wiedzg o ikigai, ale takze:
o wiedziaty jak moga realizowac¢ dane obszary,
o umiaty planowac kolejne dziatania przyblizajgce
do zatozonych celdw,
o miaty sSwiadomos¢ skad czerpad wiedze
potrzebng do poszukiwania ikigai

Materialy do druku:
Zalecamy drukowanie kart do gry w ustawieniu 2
strony na 1 kartke.

materialy do druku

A "



\l



A4 AR
A QRQ

Tworzenie CV

Czym jest CV (fac. curriculum vitae)?

CV to dokument, w ktérym przedstawiasz swojg
edukacje, umiejetnosci, doswiadczenia

i zainteresowania. Ma on na celu pokazanie
pracodawcy, ze jestes odpowiednig osobg do danej
pracy.

Po co tworzy sie CV?
CV wysytasz wtedy, kiedy chcesz zdobyc¢ prace,
praktyke, staz, a czasami tez wolontariat. Dokument
ten pozwala pracodawcy:
» sprawdzi¢ kim jestes,
e zapoznac sie z Twoimi kwalifikacjami
i kompetencjami,
» dowiedziec sie, czy pasujesz do danego
stanowiska.
Zazwyczaj nastepnym etapem jest rozmowa
kwalifikacyjna.

Co powinno sie znalezé w CV?
Podstawowe elementy:
1.Dane osobowe: imie, nazwisko, numer telefonu,
adres mailowy (e-mail powinien wygladac
profesjonalnie, np. imie.nazwisko@...)
2.Edukacja: szkota, do ktdrej uczeszczasz lub ktorag
ukonczyt_s. Mozesz réwniez wpisac¢ kursy
i szkolenia w ktorych brat_s udziat.
3.Doswiadczenie (jesli masz): moze to byc¢ twoja
praca wakacyjna, praktyki, wolontariat lub cos,
co realizowat_s w ramach szkoty, zajec ‘\
dodatkowych.
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Tworzenie CV

Co jesli nie mam doswiadczenia?

Brak doswiadczenia nie oznacza, ze Twoje CV bedzie
puste. Istnieje wiele sposobow, aby zaprezentowad
swoje kompetencje i pokazac, ze mozesz byc¢
wartosciowym kandydatem. Warto wykorzystac
kazdg aktywnosé, ktora potwierdza Twoje
umiejetnosci i zaangazowanie. Oto pare z nich:

e wolontariat - nie tylko wykazujesz sie
inicjatywnoscig za zaangazowanie w roznego
rodzaju wydarzenia, akcje i projekty, ale rozwijasz
w praktyce wiele kompetencji miekkich takich jak
wspotpraca czy empatia,

¢ projekty szkolne lub pozaszkolne - realizacja
wspolnych przedsiewzie¢ pokazuje umiejetnoscé
pracy zespotowej i planowania,

¢ konkursy, dodatkowe kursy oraz szkolenia -
potwierdzajg Twojg motywacje do rozwoju i chec¢
poszerzania wiedzy,

e dziatalnosé w organizacjach - pokazuje, ze jestes
0sobg zaangazowang i posiadasz umiejetnosci
komunikacyjne.
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przykiad + szablon CV ‘\
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Toolkit powstat jako element Projektu Solidarnosci
“Zyciowy Survival”, dofinansowany ze $rodkéw Unii
Europejskiej w ramach programu Europejski Korpus
Solidarnosci i implementowany przez mtode osoby
we wspotpracy z Fundacja Sempre a Frente.

Autorzy scenariuszy i toolkitu:
Aleksandra Efir
Przemystaw Celinski
Wiktor Szaniawski
Alicja Sadowska
Daniel Legut

Karina Szczepaniak
Kaja Mozdzen

Emilia Zielonka
Michat Perkuszewski
Patrycja Saran

Dziekujemy osobom, ktére wsparly realizacje
naszego projektu!

Agata Wiatr

Kaja Szach

Jedrzej Szynkowski

Kontakt:

E-mail: cirm@sempre.org.pl

Numer telefonu: + 48 792 104 410
https://www.facebook.com/cirmlublin
https://www.instagram.com/_sempreafrente_/

2YC|OWY Sempre - Dofinansowane przez
SURVIVAL a frente Unie Europejska ‘\
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