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Program spotkan grupowych dla oséb bezrobotnych w wieku 50+

Niniejszy program stanowi swego rodzaju przewodnik dla moderatoréow grupowych spotkan
z osobami powyzej 50. roku zycia powracajgcymi na rynek pracy. Program ten z sukcesem
realizowany byt w projekcie systemowych Wojewddztwa Matopolskiego ,50+ dojrzali,
potrzebni, kompetentni”2. Realizatorzy projektu rekomendujg zastosowanie niniejszego
programu, w catosci lub w czesci, przez instytucje i podmioty zajmujace sie aktywizacjg
zawodowg i spoteczng osdb po 50. roku zycia.

Dla osob dojrzatych bardzo istotng formg pomocy sg dziatania grupowe. Grupa, jesli jest
zbudowana z 0séb w zblizonym wieku, daje osobom 50+ poczucie bezpieczeristwa, pomaga
im odbudowac/nawigzac relacje spoteczne, daje wsparcie oraz praktyczne rady dotyczace
kontaktéw np. z pracodawcami. Uczestnicy mogg podzieli¢ sie doswiadczeniem, rozwigzac
dylematy i zdoby¢ nowe pomysty, mogg tez poszerzy¢ sie¢ kontaktéw. Uczestnictwo
w spotkania grupowych moze przyczyni¢ sie do odkrywania nowych pasji, a te z kolei, obok
podnoszenia umiejetnosci zawodowych czy kompetencji kluczowych, mogg mie¢ korzystny
wptyw na wzrost aktywnosci zawodowe;.

W trakcie spotkan grupowych wazne jest stworzenie odpowiedniej atmosfery i warunkéw do
rozwoju postaw zwigzanych z nadziejg, odwaga, autentyczng akceptacjg siebie i otwartoscia
na innych ludzi. Istotne jest uruchamianie potencjatu zawartego w grupie, odwotywanie sie
do doswiadczen i madrosci zyciowej uczestnikow.? Istotnym czynnikiem budujgcym klimat
pracy jest atmosfera pierwszego spotkania. Wazne, aby byta ona otwarta, nieoceniajgca,
nieograniczajaca, partnerska, wazne jest tez, aby pokaza¢ zaangazowanie moderatora oraz
skutecznie zaangazowac samych uczestnikow.

W dobrym klimacie wspdlnej pracy, wzajemnej pomocy i akceptacji dochodzi do tzw. efektu
zarazenia — cztonkowie grupy majg emocjonalny stosunek do przezyé pozostatych osdb®.
Wzmocnienie uzyskane od innego uczestnika grupy jest bardziej wiarygodne od tego,
ktorego udziela osoba trzecia np. trener czy tutor. Nalezy pamietaé, ze sita i wiedza tkwi
w grupie, moderator tylko utatwia korzystanie z zasobow, ktére sg we wszystkich i w kazdym
z osobna.®

Spotkania grupowe powinny by¢ moderowane przez doswiadczonych treneréw/ coachéw/
doradcow zawodowych. Osoby prowadzgce spotkania powinny byé doswiadczonymi zyciowo

1 Opracowanie programu powstato gtéwnie na podstawie:
- Ekspertyzy D. Binek, Poradnik trenera oséb dojrzatych opracowanej w ramach projektu ,, 50+ dojrzali,
potrzebni, kompetentni”, Krakéw 2014
- Zatozen programowych opracowanych w Stowarzyszeniu WIOSNA na podstawie wtasnych doswiadczen w
realizacji dziatan na rzecz pomocy osobom trzecim.
2 projekt ,,50+ dojrzali, potrzebni, kompetentni” realizowany przez Wojewddzki Urzad Pracy w Krakowie w
trybie systemowym w ramach Dziatania 7.2.1 PO KL Aktywizacja zawodowa i spoteczna oséb zagrozonych
wykluczeniem spofecznym. W realizacji projektu uczestniczg Partnerzy: Stowarzyszenie WIOSNA oraz
Powiatowy Urzad Pracy w Chrzanowie, Powiatowy Urzad Pracy w Tarnowie, Grodzki Urzad Pracy w Krakowie
oraz Urzad Pracy dla Powiatu Nowosgdeckiego.
3 D. Binek, Poradnik trenera oséb dojrzatych, Ekspertyza opracowana w ramach projektu ,,50+ dojrzali,
potrzebni, kompetentni”, Krakow 2014
4 Rozwijanie indywidualnych cech utatwiajacych zdobycie zatrudnienia, (w:) Zeszyty informacyjno — metodyczne
doradcy zawodowego, nr 20, KUP, Warszawa
> D. Binek, Poradnik trenera osdb dojrzatych, Ekspertyza opracowana w ramach projektu ,50+ dojrzali,
potrzebni, kompetentni”, Krakéw 2014
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praktykami, zblizonymi wiekowo do uczestnikdéw. Takie warunki pozwalajg na najwiekszy
sukces spotkan. Mtodsi trenerzy s traktowani jako teoretycy, sympatyczni, ale nie
rozumiejgcy sytuacji, ciekawi, ale bez praktyki. Trener nie powinien tworzy¢ sztucznych
barier (np. przez chwalenie sie sukcesami), opowiesciami spoza Swiata uczestnikow, im
niedostepnymi.® Moderowanie spotkaf przez niezalezng osobe wptywa motywujgco na
cztonkdw grupy, utatwia zachowanie obiektywnosci wypracowanych rozwigzan, sprzyja
konstruktywnym dyskusjom i pozwala unikngé¢ konfliktow.’

Program spotkan inspirujgcych obejmuje 84 godziny szkoleniowe: 14 spotkan po 6 godz.
(spotkania: 6 godzin szkoleniowych realizowanych podczas jednego dnia, w godzinach 9.30
do 15.00). Grupa powinna mieé trenera wiodgcego, ktéry petni role specyficznej klamry
spinajgcej catos$¢ spotkan, nie wyklucza to jednak mozliwosci zaproszenia na spotkania
treneréw-gosci, ktdrzy mogg bardziej przyblizy¢/ pogtebi¢ dany temat.

Jak juz wspomniano na wstepie przedstawiony ponizej program spotkan stanowi bardziej
przewodnik niz wytyczne, ktérych nalezy sie scisle trzymaé. Nalezy pamietaé, ze to uczestnicy
spotkan grupowych powinni mie¢ decydujgcy gtos odnosnie tematyki spotkan, kolejnosci
realizowania tematdéw, sposobdw pracy oraz prowadzenia spotkan. Uczestnicy s3
ekspertami, a moderator musi sie dostosowac do ich percepcji, doswiadczenia, wiedzy czy
tempa pracy. Dopasowanie programu spotkan do barier i potrzeb uczestnikédw znacznie
zwieksza efektywnosc¢ dziatan i optymalizuje osiggniete rezultaty.

Ponizej przedstawiono giéwne bloki tematyczne spotkan grupowych, natomiast w tabeli
zawarto tematyke poszczegdlnych modutdw spotkan grupowych.

RYNEK PRACY

STRATEGIA
DZIAtANIA

PRZEDSIEBIORCZOSC

SAMOPOZNANIE

PRODUKT
PERSONALNY

JA 1 MOJE

NOWE OOTOCZENIE

TECHNOLOGIE

6 T. Waleczko, A.Kaznowska, Ocena form wsparcia w projekcie ,,50+ dojrzali, potrzebni, kompetentni”,
Ekspertyza opracowana w ramach projektu , 50+ dojrzali, potrzebni, kompetentni”, Krakdw 2015

7 Raport z procesu testowania. Laboratorium kobieta 50+, Innowacyjne metody utrzymania aktywnosci
zawodowej 50+, Zaktad Doskonalenia Zawodowego w Biatymstoku, Biatystok 2012

3|Strona



Lp. Moduty spotkan grupowych sl;ilfz:oeanig:\:;i:h
1. Spotkanie inauguracyjne - poznanie siebie i innych 6
2. Warsztat przysztosci 6
3. Aktualny rynek pracy 6
4. Moje CV i strategia poszukiwania pracy 6
5. Zarzadzanie zmiang osobistg 6
6. Ja, jako pracownik — moje kompetencje 6
7. Tworzenie sieci kontaktow 6
8. Komunikacja interpersonalna 6
9. Przedsiebiorczos¢ - poszerzamy perspektywy 6
10. | Asertywnos¢ w miejscu pracy 6
11. | Autoprezentacja 6
12. | Kreatywnos¢ w sytuacjach wyzwan 6
13. | Mozliwosci uczenia sie i korzystanie z nowoczesnych technologii 6
informatycznych
14. | Zarzadzanie sobg w czasie 6
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Szczegotowy program spotkan grupowych dla oséb w wieku 50+ pozostajgcych bez pracy

PROPONOWANA TEMATYKA | PRZEBIEG

LP MODULY WUP: WIEDZA, UMIEJETNOSCI, POSTAWY SPOTKANIA
1. | SPOTKANIE Cel gtéwny: wzajemne poznanie sie uczestnikow, przedstawienie . Inauguracja — przywitanie uczestnikow,
INAUGURACYIJNE - zatozen projektu, sformutowanie oczekiwan oraz zawarcie kontraktu przedstawienie zespotu projektowego,

POZNANIE SIEBIE |
INNYCH

na catg edycje uczestnictwa w projekcie.

Wiedza, czyli to, co uczestnicy znajg/maja:

Uczestnicy znajg swoje imiona i imiona oséb z zespotu
projektowego, wiedzg jakie instytucje realizujg projekt i
dlaczego

O przebiegu projektu ze swojego punktu widzenia (Sciezka
uczestnika — rekrutacja, spotkania 1x1, spotkania inspirujgce,
staze, komunikacja z zespotem projektowym)

O kluczowych celach projektu (samodzielnos¢, a wsparcie w
poruszaniu sie po rynku pracy, wszyscy pracujemy na to, aby jak
najwiecej oséb w projekcie i po projekcie znalazto prace, ktéra
daje satysfakcje i Srodki do godnego zycia, co robi, a czego nie
robi tutor, co robi a czego nie robi zespot projektowy, jakie
mamy wyniki w pierwszej edycji — co sie sprawdzito, a co
zmienilismy)

Jak bedzie przebiegata praca na spotkaniach inspirujgcych
(uczenie sie 0séb dorostych przez doswiadczenie,
przedstawienie harmonogramu i tematyki spotkan)

przedstawienie celdow spotkania.

. Kto tu jest? — poznanie uczestnikdéw szkolenia

. Po co tutaj jestesmy razem? Omowienie celéw

projektu, zapoznanie z realizatorami: WUP,
Stowarzyszenie Wiosna, PUP-y

. Okreslenie celéw, obaw i motywacji do catego

cyklu spotkan.

. Przedstawienie idei oraz metodologii szkolenia a

takze planu szczegétowego z zaznaczeniem, ktére
cele gdzie moga by¢ spetnione, a na ktdre nie
odpowiemy w tym projekcie.

. Kontrakt i zasady pracy grupy (wazna eliminacja

postawy roszczeniowej, jezyk ja, prawo do btedu,
prawo do odmowy, otwarta komunikacja na
grupie, poufnosé¢, méwimy do, a nie o kims,
komunikujemy co nam przeszkadza, skupiam sie
na celu realizowanym tu i teraz).

. Pretesty i wprowadzenie odpowiednika Indeksu
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Umiejetnosci, czyli uczestnicy potrafig / posiadajg umiejetnosc:

Okresli¢ swoje motywacje, obawy i to, co wnoszg dobrego do
projektu

Ustali¢ zasady wspétdziatania dotyczace spotkan inspirujgcych i
kontaktu z zespotem projektowym -ustalenie kontraktu
waznego na wszystkich spotkaniach w cyklu — przekazanie go
moderatorom gosciom

Postawa, czyli refleksja i motywacja:

S3 nastawieni pozytywnie do poznawania innych oséb w grupie
i majg bazowe poczucie bezpieczeristwa (lek przed nieznanym
zastgpiony aktywng nadziejq)

Sq zaciekawieni dalszym przebiegiem spotkan i Swiadomi swojej
odpowiedzialnosci w dziataniach projektowych

sukcesow.

8. METAPLAN nt. sytuacji na rynku pracy ludzi 50 +
oraz ich potrzeb

Ewentualne éwiczenia: Gietda lamentdw; Sledztwa;
Gietda marzen; Grupa delficka.

WARSZTAT
PRZYSZtOSCI

Cel gtéwny: Przejscie procesu od krytyki do sformutowania celéw
rozwojowych i nabranie zaufania do wspdlnego szukania rozwigzan.

Wiedza, czyli uczestnicy znajg/maja wiedze:

Z czym przyszli do projektu, z jakimi przekonaniami a z jakimi
chcg wyjsé

Umiejetnosci, czyli uczestnicy potrafig / posiadajg umiejetnosé:

Umiejg otwarcie wypowiadaé swoje opinie i swojg historie
Potrafig rozrézni¢ czynniki zalezne i niezalezne od nich

Potrafig sformutowaé pozytywny cel procesu

Postawa, czyli refleksja i motywacja:

Wersja 1

1. Wstep — metoda warsztatu przysztosci z Kursu
inspiracji z materiatéw dla doradcow
zawodowych

2. Faza krytyki

3. Faza utopii

4. Faza realizacji

5. Zakonczenia

Wersja 2

Zrealizowane tematy i uzyte metody:

1. Kazdy ksztattuje swojg historie - opowiadanie
historii i sprawdzanie, jak to na nas dziata
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Maija refleksje dotyczacg istotnosci komunikowania
prowadzgcego do budowania rozwigzan

Maja wieksze zaufanie do siebie nawzajem, wiedzg do czego
daza

S3 uwolnieni w kontrolowanych warunkach od czesci obcigzenia
wynikajgcego z przyzwyczajenia do narzekania

Maja swiadomos$¢ wtasnego wpltywu na wybierany przez siebie
aspekt danej sytuacji

2. Koncepcja optymizmu i pesymizmu Seligmana - co
my mozemy robic

3.Samospetniajgce sie przepowiednia - ¢wiczenie:
opowiedz mi oraz fragment filmu “Niebieskoocy”

4. Ich wptyw na kreowanie swojej historii - éwiczenie
z wizualizacja reki, skrécona wersja warsztatu
przyszfosci: rozmowy z grupach o tym, czego sie
boja, co krytykujg, wizualizacja przysztosci, tablica
marzen

Wersja 3
1. Moje udane zycie — wizja przysztosci

2. Otoczenie fizyczne — miejsce, w ktérym
chciatbym pracowac. Uczestnicy wykonuja
rysunek wymarzonego miejsca pracy,
(przedmioty, otoczenie, potozenie geograficzne)
oraz omawiajg go na forum.

3. Otoczenie emocjonalne i duchowe —z czego
jestem zadowolony w zyciu? Co chciatbym
zmieni¢? Jakimi wartosciami zyje? Jakie zasady sg
dla mnie w zyciu wazne?

4. ,Chodzace flipcharty” — uczestnicy dzielg sie
swoim zadowoleniem w zyciu z innymi oraz
poszukujg sposobow rozwigzania swoich
problemodw.

Wersja 4

Cel gtéwny: Przejscie procesu od krytyki do
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sformutowania celéw rozwojowych i nabranie
zaufania do wspdlnego szukania rozwigzan

1.

2
3.
4

Proaktywnos¢ i reaktywnosé -wyjasnienie pojec
Cechy os6b reaktywnych i proaktywnych
Test ,Kto kieruje twoim zyciem?”- dyskusja

Teoria warunkowania sprawczego — poczucie
umiejscowienia kontroli; Co i kto ma wptyw na
moje zycie. (ewen. ¢wiczenia Drzewo zaleznosci;
Moje przekonania o sobie i innych; Wyrazanie
opinii i przekonan).

Moja motywacja i poczucie sprawstwa (¢éw. Co
cie dopinguje do dziatania?) — dyskusja
Wartosci w zyciu cztowieka - technika
tancuchéw wartosci — praca w parach
Rozpoznawanie priorytetowych potrzeb — éw. i
dyskusja

Twoje zycie petne pasji — moje cele osobiste —
praca indywidualna

AKTUALNY RYNEK
PRACY

Cel gtéwny: Uaktualnienie informacji dotyczacych sytuacji na rynku
pracy z uwzglednieniem zmian systemowych.

Wiedza, czyli uczestnicy znajg/majg wiedze:
e Jaka jest sytuacja osob 50+ na rynku pracy

e Jakie sg prawa i obowigzki pracownika i pracodawcy

w

Kogo poszukujg pracodawcy ? — informacje nt.
badan potrzeb pracodawcow — wyktad / dyskusja
Wspdtczesny rynek pracy — trendy i wyzwania dla
0s6b poszukujacych zatrudnienia/ dyskusja
Sytuacja 0séb 50 + na rynku pracy

Cwiczenie: Scenki pracodawca - pracownik Czy
tatwo znaleZ¢ pracownika? — odgrywanie rol /
dyskusja
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Jakie sg uwarunkowania przy poszczegdlnych typach umow

Czego wymagaja pracodawcy i co oferujg w zamian za rzetelng
prace

Jakich ofert mogg poszukiwac na lokalnym rynku pracy, jaka jest
sezonowosc¢ pracy

Jakie instytucje za co odpowiadajg i do kogo z jakim pytaniem
warto trafic¢

Umiejetnosci, czyli uczestnicy potrafig / posiadajg umiejetnosé:

Wejs¢ w role pracodawcy jako klienta

Postawa, czyli refleksja i motywacja:

Majg Swiadomos¢, ze ,,nie ma nic za darmo”, i ze maja co
zaoferowad pracodawcom

5. Cwiczenie: Pozytywne przeformutowania

MOIJECV |
STRATEGIA
POSZUKIWANIA
PRACY

Cel gtéwny: Zapoznanie sie z ogdlnymi uwarunkowaniami lokalnego
rynku pracy, przygotowanie dokumentéw aplikacyjnych i strategii
poszukiwania pracy.

Wiedza, czyli uczestnicy znajg/maja wiedze:

Jakie sg skuteczne strategie poszukiwania pracy
Jak przygotowac swoje CV na konkretne stanowisko
Jak zaoferowac siebie jako pracownika

Wiedza czego unika¢ w trakcie wysytania dokumentow i
prowadzenia rozméw rekrutacyjnych

Umiejetnosci, czyli uczestnicy potrafig / posiadajg umiejetnosé:

1. Lokalny rynek pracy — moje doswiadczenia w
poszukiwaniu pracy - dyskusja

2. Wymagania pracodawcéw w oparciu o oferty
pracy na lokalnych rynkach — dyskusja, wymiana
doswiadczen oraz analiza ogtoszen prasowych

3. Konfrontacja wymagan pracodawcow i wtasnego
potencjatu zawodowego — ¢w. Osobista analiza
SWOT — (dok. wyjsciowy do przygotowania CV)

4. Analiza stanowisk pracy pod katem zatrudnienia -
praca indywidualna na podstawie ewentualnych
ogtoszen prasowych / internetowych

5. Jak zadbac¢ o swdj PR w dokumentach
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Zaprojektowa¢ podstawowe CV lub wprowadzi¢ modyfikacji do
istniejgcych dokumentow

Potrafig przeprowadzi¢ krotkg rozmowe prezentujac swoje 3
gtéwne atuty

Potrafig okresli¢ efektywny cel zwigzany z znalezieniem pracy za
pomocg metody SMART

Postawa, czyli refleksja i motywacja:

Majg wieksze zaufanie do oséb w grupie przez ich lepsze
poznanie

Maja swiadomosé swoich realnych kompetencji dotyczgcych
swoich strategii poszukiwania pracy, sg zmotywowani do ich
rozwoju

S3 zmotywowani do poszukiwania pracy przez przesytanie
dokumentdw i/lub kontakt osobisty w wyszukanych miejscach

pracy

aplikacyjnych — atuty, ktére warto podkresli¢
Propozycje i wzory dokumentow aplikacyjnych —
przykfady

Opracowanie dokumentéw — praca indywidualna
/ konsultacje

Nawigzanie kontaktow z pracodawcami — savoir
vivre w kontaktach mailowych.

ZARZADZANIE
ZMIANA OSOBISTA

Cel gtéwny: Okreslanie wtasnej motywacji i zasobéw do budowania
swojej pozycji zawodowe;.

Wiedza, czyli uczestnicy znajg/majg wiedze:

Wiedzg, co im utrudnia znalezienie pracy (uwarunkowania
rynku i osobiste) i majg swiadomos¢ koniecznosci elastycznosci
w strategii

Wiedzg, czym jest postawa proaktywana

Znaja historie zmiany osobistej

Moje mocne strony - strategia zarzgdzania sobg —
przypomnienie osobistej analizy SWOT — praca
indywidualna

Co wiem o sobie? A co wiedzg inni? (Okno Johari)
— praca indywidualna i grupowa

Moje reakcje na zmiane (Kofo zmian)

Cwiczenie: Moje zyciowe wybory zwigzane z
zmiang — praca indywidualna, dyskusja

Strategie radzenia sobie w sytuacjach trudnych
Cwiczenie: Pytania, ktére pomagajgq wyjsc z
porazki mocniejszym
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e Wiedzg, jakie cechy pomagajg w realizacji zmiany
Umiejetnosci, czyli uczestnicy potrafig / posiadajg umiejetnosc:

e Potrafig opowiedzie¢ swojg historie zmiany uzywajac
pozytywnego jezyka

¢ Umiejg nazwac swoje mocne strony, to co ich wyréznia

e Potrafig okresli¢ jakiej zmiany chcg dokonaé¢ w swoim podejsciu
do szukania miejsca na rynku pracy

Postawa, czyli refleksja i motywacja:

e Potrafig podja¢ decyzje i zaczg¢ bardziej Swiadomie ksztattowac
swojg historie zawodowg

e Maja refleksje, ze kazda sytuacja (porazka, sukces) czegos uczy,
mozna z niej wyciggna¢ wnioski

5. Twdrcze rozwigzywanie probleméw
(*ewentualnie do spotkania ,Kreatywnos¢ w
sytuacjach wyzwan”)

6. 7 nawykow skutecznego dziatania wg Coveya:

Nawyk 1: Badz proaktywny

Czy masz poczucie wptywu na swoje zycie? Nawyk 2:

Zaczynaj z wizja konca

Czy wiesz, co jest dla Ciebie wazne, jakie sg Twoje

kluczowe role w zyciu?

Nawyk 3: Réb najpierw to, co najwazniejsze

Czy masz poczucie, ze realizujesz wszystkie wazne dla

Ciebie sprawy?

W jakim stopniu poswiecasz czas na dziatania, ktore

przektadajg sie na realizacje celow?

Nawyk 4: Mysl w kategoriach wygrana -wygrana

Jak oceniasz swoje relacje z osobami z Twojego

otoczenia? Masz dla nich czas, wiesz, co jest dla nich

wazne?

Jakie efekty mozna by osiggnaé, gdyby wszyscy tak

dziafali?

Nawyk 5: Najpierw staraj sie zrozumie¢, potem by¢

zZrozumianym

Jak czesto stuchasz osob z Twojego otoczenia, aby

wiedzieé, co dla nich wazne?

Czy zdarza sie, ze wolisz opowiadac o sobie? Nawyk

6: Tworz synergie

W jaki sposdb znajdujesz najlepsze rozwigzania w

swoim zyciu? Czy dzielisz sie doswiadczeniami,

opiniami z innymi i korzystasz z ich pomystéw?
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W jaki sposéb mozna wykorzystaé réznice w
doswiadczeniu, wiedzy, opiniach? Czy czesciej
prowadzg do problemoéw czy inspirujg do
kreatywnych rozwigzan? Nawyk 7: Ostrz pite

Jak duzo czasu poswiecasz na swoéj rozwdj w réznych
wymiarach? Uczysz sie? Dbasz o zdrowie?

JA JAKO PRACOWNIK
- MOJE
KOMPETENCIE

Cel gtéwny: Podniesienie poczucia wtasnej wartosci z
uwzglednieniem realnego obrazu wtasnej osoby.

Wiedza, czyli uczestnicy znajg/majq wiedze:

Znaja swoje kompetencje, zainteresowania, predyspozycje,
ograniczenia

Wiedzg jaki typ pracy jest dopasowany do ich kompetencji

Umiejetnosci, czyli uczestnicy potrafig / posiadajg umiejetnosc:

Potrafig nazwac¢ kompetencje swoje i innych

Potrafig sie pogodzi¢ z nieposiadaniem danych kompetencji lub
podjac¢ decyzje o ich rozwoju

Potrafig napisac list motywacyjny oparty o zdiagnozowane
kompetencje w odpowiedzi na przyktadowe ogtoszenia/miejsca

pracy

Potrafig wstepnie okresli¢ czego moze oczekiwac osoba
poszukujgca pracownika

Postawa, czyli refleksja i motywacja:

Majg postawe oferenta i rozumiejg co mogg wnies$¢ do danego
miejsca pracy

1.

Predyspozycje i kompetencje zawodowe —
nieoceniony potencjat pracownika — test
predyspozycji /ocena potencjatu zawodowego

6 filaréw poczucia wtasnej wartosci, ktérych
rozwijanie przyczynia sie do wzmocnienia
samooceny.

Swiadome zycie — che¢ poznania $wiata,
aktywnos¢ poznawcza, gotowos¢ do ciggtego
uczenia sie i zmiany poglagdow, akceptacja tego,
czego zmieni¢ nie mozna oraz dgzenie do
samopoznania, czyli analizy wtasnych wad i
zalet, kontakt ze swoimi emocjami, potrzebami,
wartosciami i aspiracjami;

praktyka samoakceptacji — bycie swoim
przyjacielem, troszczenie sie o siebie, dbanie o
zaspokojenie wtasnych potrzeb, wspotczucie
sobie, dawanie sobie samemu wsparcia;

praktyka odpowiedzialnosci — poczucie kontroli
nad wtasnym zyciem, che¢ podejmowania
decyzji i liczenia sie z ich konsekwencjami;

praktyka asertywnosci — dbanie o wtasne prawa
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i potrzeby, umiejetnos¢ wyrazania siebie bez
krzywdzenia innych;

praktyka zycia celowego — umiejetnos¢
okreslania i realizacji priorytetdw zgodnie z
wtasnymi potrzebami i marzeniami;

integralnos¢ osobista — zycie w zgodzie z samym
sobg, z wtasnymi przekonaniami, wartosciami i
normami oraz rozwdj zycia duchowego.)

Analiza ofert pracy pod wzgledem oceny
wtasnego potencjatu i potrzeb pracodawcow

Cwiczenie: Praca idealna, praca koszmarna a
praca realna — ocena wiasnych mozliwosci w
oparciu o zasoby — praca indywidualna lub w
parach

Jak rozmawiaé o swoim potencjale zawodowym z
pracodawcg - dyskusja / wymiana pozytywnych
doswiadczen.

BUDOWANIE SIECI
KONTAKTOW

Wiedza, czyli uczestnicy znajg/maja wiedze:

e Wiedzg czym jest sie¢ kontaktow, w jaki sposéb mozna jg
budowad oraz jakie informacje o sobie warto komus
przekazywad

e Wiedzg jakie korzysci wynikajg z budowania i dbania o relacje
miedzyludzkie

Umiejetnosci, czyli uczestnicy potrafig / posiadajg umiejetnosé:

e Potrafig przekaza¢ w krétkim czasie prawdziwe informacje o

Sie¢ kontaktéw, sie¢ networking — jak skutecznie
wykorzystac potencjat - dyskusja / mini wyktad

Moja osobista ocena kregu wsparcia —
¢wiczenie/praca indywidualna

Budowanie osobistej sieci kontaktéw (Cwiczenie:
Stokrotka — ,,Metoda Edukacyjna) — praca
indywidualna

Sie¢ networking - dyskusja
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swojej sytuacji w atrakcyjny dla odbiorcy sposéb

e Potrafig szybciej pokonywaé bariery zwigzane z poznawaniem
nowych ludzi w zréznicowanych sytuacjach spotecznych

e Potrafig okresli¢ jakie majg zasoby znajomych i jakie zasoby
mogq miec ich znajomi

Postawa, czyli refleksja i motywacja:

e Majg wiekszg swiadomos$¢ wptywu na inne osoby oraz
odpowiedzialnosci za to co méwia i robig

e Majg otwartos¢ na mowienie o swoich potrzebach

5. Optymalne sciezki wsparcia — dyskusja /
generowanie nowych mozliwosci

KOMUNIKACIA
INTERPERSONALNA

Cel gtéwny: Poznanie zasad i sposobéw funkcjonowania w relacjach
miedzyludzkich oraz wzmocnienie umiejetnosci komunikacyjnych w
kontakcie z r6znorodnymi nadawcami i odbiorcami

Wiedza, czyli uczestnicy znaja/majg wiedze:
e Uczestnicy znajg i rozumiejg modele komunikacji

e Znajg bariery komunikacyjne, narzedzia usprawniajgce
efektywnga komunikacje

Umiejetnosci, czyli uczestnicy potrafig / posiadajg umiejetnosc:
e Potrafig okresli¢ cel komunikacji

e Potrafig okresla¢ swoje granice psychiczne, bez naruszania
granic innych oséb

e Potrafig okresla¢ zachowania i komunikaty, jakie
utatwiajg/utrudniajg prace

Komunikacja w pracy — trudne sytuacje z
pracodawcg — dyskusja / wtasne do Swiadczenia

Cwiczenie: Mdj bagaz doswiadczen — praca
indywidualna i dyskusja na forum

Bariery w komunikacji — co utrudnia
komunikacje w pracy

Aktywne stuchanie i empatia w komunikacji
Parafraza — jak i kiedy sie warto nig postugiwac?

Rola komunikacji w zespole pracowniczym —
dyskusja

Cwiczenie: Budowanie wiezy/ katedry — praca w
grupach

Test — W jaki sposdb sie komunikujesz? lub Moja
rola w zespole — Belbina
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Potrafig respektowaé odmienne punkty widzenia,

Potrafig prowadzié dyskusje w grupie, ustalaé zasady, reagowac
na zaktdcenia

Postawa, czyli refleksja i motywacja:

Maja wiekszg motywacje do dzielenia sie swoim
doswiadczeniami i wyciggania wnioskéw z sytuacji, ktére ich
spotykaja

Majg swiadomos¢ praw osobistych i wtasnego kapitatu

Maja wiekszg swiadomos$é wptywu na inne osoby oraz
odpowiedzialnosci za to co mowig i robig

Majg wiekszg wrazliwos$¢ na to jak ich zachowania i komunikaty
wptywajg na innych

Majg wiekszg uwaznos¢ na to co inni wnoszg do dyskusji

8. Co wnosze do grupy / zespotu — praca w parach /
dyskusja

9. Komunikat,, Ja” i informacja zwrotna - metoda
»SZEPT” — sposoby na skuteczng komunikacje —
¢wiczenie / praca w parach.

PRZEDSIEBIORCZOSC
— POSZERZAMY
PERSPEKTYWY

Cel gtéwny: Ksztattowanie postaw przedsiebiorczych u uczestnikow,
zapoznanie sie z mozliwosciami trzeciego sektora, a przede
wszystkim przedsiebiorczoscia spoteczng

Wiedza, czyli uczestnicy znajg/majg wiedze:

Wiedzg czym sg przedsiebiorstwa spoteczne i czym sie réznig od
innych form dziatalnosci

Wiedzg jak wyglada proces zaktadania przedsiebiorstwa od
strony formalnej oraz od strony tworzenia sie i krystalizacji
grupy inicjatywnej

Wiedza jak okresli¢ potrzeby w srodowisku lokalnym na ktére

1. Predyspozycje przedsiebiorcze — test

2. Czy przedsiebiorczosci mozna sie nauczyc¢? -
dyskusja

3. Cechy osobowosci inicjatywnej — ,burza
mozgow”

4. Analiza SWOT swojego potencjatu pod katem
przedsiebiorczosci

5. Przedsiebiorstwa spoteczne — szansg na rynku
pracy

Najlepiej, gdyby w spotkanie wspétprowadzit
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chcg i mogg odpowiedzie¢ swoimi dziataniami
Umiejetnosci, czyli uczestnicy potrafig / posiadajg umiejetnosé:

e Potrafig okresla¢ swoje zasoby wewnetrzne, ktére moga
sprzyjac¢ zaktadaniu przez nich przedsiebiorstw (np. ich cechy
jako przysztych przedsiebiorcéw, co sprzyja w grupie, aby takie
przedsiebiorstwo dobrze wystartowato i dobrze dziatato)

e Umiejg jasniej nazywac do czego dazg i dlaczego to jest dla nich
wazne

e Potrafig zbudowaé prosty i motywujgcy do szybkiego i
sprawnego dziatania plan

e Potrafig ocenié szanse i ryzyka (np. analiza SWOT)
Postawa, czyli refleksja i motywacja:

e Majg wiekszg motywacje do poszerzania swoich horyzontéw
dotyczacych wtasnej dziatalnosci

e Czuja sie zaciekawieni mozliwosciami zdobywania wiedzy o
przedsiebiorczosci w lokalnym srodowisku i sg chetni, aby to
robié

prowadzit praktyk (np. przedsiebiorca,
przedsiebiorca spoteczny, przedstawiciel trzeciego
sektora)

10.

ASERTYWNOSC W
MIEJSCU PRACY

Cel gtéwny: Poznanie wtasnego sposobu postepowania w sytuacji
trudnej i znalezienie recepty na zmiane.

Wiedza, czyli uczestnicy znajg/majg wiedze:

e Uczestnicy znajg rdznice pomiedzy postawg agresywna,
asertywnga, manipulacyjng i bierng

e Rozrdzniajg perswazje od manipulacji

1. Rozpoznanie indywidualnego potencjatu w

zakresie asertywnosci. Test na asertywnos¢ lub
typ zachowania w sytuacji trudnej — omowienie
wynikéw.

2. Symptomy agresji, ulegtosci - skutki zachowan.

3. Budowanie postawy asertywnej:

e Swiadomos¢ praw osobistych i wtasnego
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e Znajg podstawowe zasady i pojecie dotyczgce prowadzenia
negocjacji (win-win, BATNA)

Umiejetnosci, czyli uczestnicy potrafig / posiadajg umiejetnosc:

e Potrafig bardziej adekwatnie reagowac w trudnych sytuacjach
komunikacyjnych w kontekscie miejsca pracy, kontaktu z
przetozonym i wspotpracownikami (w tym rozpoznawanie i
radzenie sobie z emocjami)

e Potrafig wyrazac¢ wdziecznos¢ oraz przyjmowac pochwaty i
krytyke asertywnie

e Potrafig asertywnie wyrazac oczekiwania
e Potrafig radzié sobie z emocjami w sytuacjach trudnych
Postawa, czyli refleksja i motywacja:

e Maja wiekszg motywacje do dzielenia sie swoim
doswiadczeniami i wyciggania wnioskow z sytuacji, ktére ich
spotykaja

e Majg swiadomos¢ praw osobistych i wtasnego kapitatu

e Majg wiekszg Swiadomos¢ wptywu na inne osoby oraz
odpowiedzialnosci za to co méwig i robig

kapitatu,
e moj asertywny monolog wewnetrzny,

e dialog konstruktywny — scenki / odgrywanie
rél (praca w parach)

e konstruktywne wyrazanie emocji (wobec
przetozonych i podwtadnych, w pracy i zyciu
osobistym)- ¢wiczenie.

4. Reakcje na krytyke — ¢wiczenie wykonywane na

forum: Odpowiedz na mojq krytyke. Celem
¢wiczenia jest utrwalenie umiejetnosci
reagowania na krytyke przy stosowaniu
poznanych technik

Scenki sytuacji zwigzanych z poszukiwaniem pracy,
wykonywaniem pracy np. trudne sytuacje z
pracodawca.

11.

AUTOPREZENTACIA |
ROZMOWA
KWALIFIKACYJNA

Cel gtéwny: Podniesienie umiejetnosci zwigzanej z prezentacjq i
wywieraniem dobrego wrazenia.

Wiedza, czyli uczestnicy znajg/majq wiedze:

e Wiedzg, jakie zasady autoprezentacji stuzg nawigzaniu
pozytywnej relacji, jakich bteddw warto unikaé

1. Znaczenie pierwszego wrazenia — jak zrobié
dobre wrazenie na pracodawcy

2. Zasady autoprezentacji
e umiejetnos¢ prezentowania swoich pogladéw

e radzenie sobie z trudnymi pytaniami
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Wiedza, jaka jest rola wizerunku w zyciu zawodowym i
prywatnym

Wiedzg, jak skutecznie radzi¢ sobie z tremg/stresem zwigzanym
z wystgpieniem publicznym np. przy rozmowie z wiekszg iloscig
0s6b lub w trakcie assesment center

Wiedzg, jak przygotowac krétka prezentacje publiczng i znaja
korzysci z okreslania celdw i wizualizacji sytuacji

Umiejetnosci, czyli uczestnicy potrafig / posiadajg umiejetnosc:

Umiejg przeanalizowa¢ swoje mocne i stabsze strony podczas
prezentowania siebie, przeprowadzi¢ autodiagnoze swojego
stylu

Umiejg opanowac stres zwigzany z ekspozycjg spoteczng

Potrafig przygotowad krétka prezentacje opowiadajgcy o swoich
celach zwigzanych z poszukiwaniem/utrzymaniem miejsca pracy

Potrafig przygotowad plan dziatania na rozmowe rekrutacyjng

Potrafig wycigga¢ wnioski z przeprowadzonych rozméw

Postawa, czyli refleksja i motywacja:

S3 zmotywowani do wdrazania wnioskdéw na rozmowach
rekrutacyjnych

Majg wiekszg Swiadomosc, ze akceptacja siebie zwieksza ich
poczucie pewnosci siebie i ze jest to widoczne dla innych

Majg wiekszg Swiadomos¢ wptywu na inne osoby oraz
odpowiedzialnosci za to co méwig i robig

e panowanie nad mowag ciata
e przezwyciezanie zdenerwowania
e wykorzystanie humoru

e scenki - odgrywanie rél — praca w parach /
dyskusja

3. Procedury rekrutacyjne - rozmowa kwalifikacyjna

4. Generowanie pytan na rozmowe rekrutacyjng —
czego chce sie o nas dowiedzie¢ pracodawca.

e Przedstawienie kluczowych dla pracodawcéw
pytan.

e Kazdy uczestnik szkolenia bierze udziat w
symulacji rozmowy rekrutacyjnej i dostaje
informacje zwrotna.

e O czym nalezy pamietac podczas rozmowy
rekrutacyjnej a czego sie wystrzegaé?

e Omowienie modelu STAR i EASY.

5. Przyktady trudnych pytan — dyskusja / wymiana
doswiadczen

6. Przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjnej w

oparciu o analize stanowiska pracy / stazu

7. Rozmowa kwalifikacyjna — odgrywanie rél /

scenki w oparciu o wybrane stanowiska pracy

Uwaga: uzycie kamery na zajeciach
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e Majg otwartos$é na mowienie o swoich potrzebach zachowujac
swoje granice

12.| KREATYWNOSC W Cel gtéwny: Wypracowanie z uczestnikami modelu cztowieka dobrze | 1. Interpretacja sytuacji trudnych — dyskusja
SYTUACJACH radzacego sobie w sytuacjach wyzwan 2. Putapki nominalizacji — ¢wiczenie / dyskusja
R Wiedza, czyli uczestnicy znaja/maja wiedze:
» €2y Y zhaja/majq & 3. Problem czy wyzwanie? — pozytywne
e Jakie sg ich wartosci i do czego mogg sie odwotywac w przeformutowanie — ¢wiczenie / dyskusja
sytuaqac}h.wyjatk‘owyc'h (,,stresujacych”), znajg koncepcje 4. Elastyczne podejécie do zmiany
odpornosci psychicznej
e W jaki sposob oceniac sytuacje i jg interpretowad
e Jakie sg efektywne sposoby na akceptowanie emocji i
wykorzystanie ich w dziataniu
Umiejetnosci, czyli uczestnicy potrafig / posiadajg umiejetnosc:
e Uczestnicy potrafig elastycznie podchodzi¢ do wychodzenia
poza swojg sfere komfortu
e Uczestnicy potrafig analizowac sytuacje decyzyjna
Postawa, czyli refleksja i motywacja:
e S3 zmotywowani do szybszego przechodzenia do dziatania
e Zdajg sobie sprawe z ryzyka pozostawania w stagnacji lub w
podejmowaniu decyzji bez uwzgledniania swojego interesu (np.
,rodzina jest wazniejsza” — ja sie moge poswiecic)
13.| MOZLIWOSCI Cel gtéwny: Uzywanie w praktyce informacji o rynku pracy i Zajecia sg prowadzone przez min. 2 osoby, aby
UCZENIA SIE PRZEZ Swiadomego korzystania z lokalnych i zdalnych mozliwosci zwiekszy¢ otwartos$¢ na zgtaszanie trudnosci i
CALE ZYCIE | podnoszenia umiejetnosci. dostepnos¢ pomocy bezposredniej. Dobrze, gdyby
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KORZYSTANIE
Z TECHNOLOGII

Wiedza, czyli uczestnicy znajg/majq wiedze:

Wiedzg, czym jakie sg korzysci z uczenia sie przez cate zycie i
przekwalifikowywaniem sie

Wiedza, gdzie moga poszukiwac kurséw kwalifikacyjnych i
dotyczacych rozwoju osobistego (m.in. oferta urzeddéw pracy,
warunki korzystania ze szkét dla dorostych, korzystanie z kurséw
on-line)

Wiedzg, z jakich skutecznych kanatéw poszukiwania pracy mogg
korzysta¢ na lokalnym rynku pracy oraz jak wspierac
poszukiwania uzyciem Internetu

Umiejetnosci, czyli uczestnicy potrafig / posiadajg umiejetnosé:

Potrafig okresla¢ swoje zainteresowania i wyszuka¢ informacje
w Internecie

Potrafig okresla¢ sposoby doksztatcania sie z uwzglednianiem
roznych wariantéw rozwigzan

w kontekscie poszukiwania pracy i/lub mozliwosci podnoszenia
swojej atrakcyjnosci na rynku pracy

Potrafig podpowiedzie¢ pracodawcy, z jakich mozliwosci
dofinansowan (bony szkoleniowe) jest w stanie skorzysta¢, aby
ufatwic im doksztatcanie

Postawa, czyli refleksja i motywacja:

Maja wiekszg motywacje do korzystania z internetu podczas
poszukiwania pracy i metod ksztatcenia

Z ciekawoscig podchodzg do mozliwosci aktualnego rynku pracy

udato sie zaangazowac , latarnikéw”, bo dzieki
bezposredniemu kontaktowi nawigzanymi na
zajeciach osobom moze by¢ tatwiej zwrdci¢ sie do
nich w przysztosci.

1.

ok W

Internet jako narzedzie poszukiwania pracy i
informacji — zajecia w salce komputerowej

Wyszukiwanie informacji i ofert pracy
Obstuga poczty elektronicznej
Ewentualne zatozenie wtasnej skrzynki mailowej

Zamieszczanie swojego CV w bazie ofert.
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i oferty edukacyjnej dla dorostych

14.

ZARZADZANIE SOBA
W CZASIE

Cel gtéwny: Nabycie umiejetnosci organizacji pracy wtasnej i
wolnego czasu. Optymalizacja dziatan.

Uwaga — koniecznosc¢ uwzgledniania rdznic w zarzqdzaniu czasem
osoby bezrobotnej, a osoby pracujgcej.

Wiedza, czyli uczestnicy znajg/majg wiedze:
e Wiedzg, jakie s3 metody zarzadzania sobg w czasie

e Wiedzg, ze zarzgdzanie sobg w czasie daje przestrzen na
spontanicznos$¢ — znajg korzysci z efektywnego wykorzystania
SWO0jego czasu

e Potrafig okresli¢ priorytety w oparciu o swoje wartosci
Umiejetnosci, czyli uczestnicy potrafig / posiadajg umiejetnosé:
e Potrafig okresla¢ swoje zasoby czasowe i ustali¢ pozeracze czasu

e Umiejg jasniej nazywac do czego dazg i dlaczego to jest dla nich
wazne

e Potrafig zbudowad plan dzienny, tygodniowy i/lub miesieczny
oparty o cele dtugoterminowe

Postawa, czyli refleksja i motywacja:

e Maja wieksza motywacje do efektywnego wykorzystania
SWO0jego czasu

e Majg refleksje dotyczace tego jak wazne jest dla podnoszenia
jakosci swojego zycia dbanie o dobrg organizacje czasu

1. Analiza wykorzystania czasu pracy

Diagnoza wykorzystania czasu na przyktadzie
wtasnego stanowiska pracy

Identyfikacja podstawowych probleméw w
zarzadzaniu czasem

Ztodzieje czasu - test, analiza dyskusja

Skuteczne zarzgdzanie czasem i organizacji
pracy wiasnej

2. Planowanie pracy

Reguty skutecznego planowania
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Proponowany wzor konspektu do rozpisania przez moderatoréw (do wtasnego uzytku)

Blok
tematyczny

Tematy modutow

Cele

Metody pracy

(np.: wyktad, warsztat,
¢wiczenia,  dyskusja,
drama, akwarium,
demo, open space itd.)

Narzedzia pracy

(np. prezentacja
PowerPoint,
flipcharty, filmy,
pisaki itp.)

Osoba
prowadzaca/goscie
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