


Powitanie — runda:

Jak masz na imie, jak chcesz zeby zwracac sig do ciebie? (Wizytowki)
Czego spodziewasz si¢ po tych zajeciach?

Jak si¢ czujesz_teraz?

Kontrakt - méwimy do siebie po imieniu,
jestesmy dla siebie tolerancyjni,
kazdy sam okres$la wlasny poziom zaangazowania w poszczegolne ¢wiczenia,

Cwiczenie integracyjne 1:

- chodzimy po sali tak jak chcemy, nie zwracamy uwagi na innych czlonkéw grupy,
- witamy si¢ po japonsku,

- witamy si¢ jak znajomi (formalnie),

- witamy si¢ jak starzy przyjaciele,

- witamy si¢ po turecku,

- witamy si¢ po eskimosku,

Cwiczenie integracyjne 2:
Szukaj mojej dfoni — zmieniajace si¢ dwojki.

Cwiczenie 1.

Pig¢ skojarzen do stowa KARIERA. Zapisujemy je na kolorowych karteczkach. Poster lub
odczytanie skojarzen.

Teraz pomysl o tym, jak ty rozumiesz to pojecie. Co to dla ciebie znaczy ,,zrobic kariere”?

Zagajenie: Wymiary ,,linii zycia”.

to co otrzymaliSmy PRZESZLOSC TERAZNIEJSZOSC PRZYSZEOSC to co wezma od ciebie
po poprzednich (ty i twoja (marzenia, twoje dzieci i ich dzieci
pokoleniach, rzeczywistos¢) pragnienia,

wizje i ich

realizacja)
mity rodzinne,
rodzinna osobowo$¢
zawodowa

Cwiczenie 2.
Rysunek ,,KUFERKA” — to co przynosisz ze sobg z przeszlosci.

2/A 2/B 2/C




2/A
Zawody, zajecia rodzicow, dziadkéw, krewnych, o0s6b znaczacych dla ciebie.
Synteza : Co z tego wynika dla ciebie?
Praca w dwojkach, omowienie na forum (tylko osoby chetne).
2/B
Niespelnione marzenia zawodowe twoich rodzicow. Jak twoi rodzice pojmowali etos pracy?
Jaki przekaz otrzymates w dziecinstwie?
np. praca jako przeklenstwo,

praca jako pomaganie,

praca jako pasja, hobby,

praca jako tworczose,

praca jako harowka,

grunt to nie wychylaj sie,

musisz zdoby¢ wszystko,

itp.

Gloéwne przekazy twoich rodzicow nt. zycia. Co wedfug twoich rodzicow, osob ci bliskich,
waznych, jest w Zyciu najwazniejsze, nadaje mu sens?
np. praca,

pieniadze,

przyjazn,

spokoj,

pozycja,

itp.

2/C
Lista wszystkich zawodow, ktore kiedykolwiek w przeszto$ci dopasowywate§ do siebie.
A twoj obecny zawod — czy jest tutaj cos wspolnego (cos co tgczy te wybory)?
(analiza np. z racji na ukierunkowanie zawodu: czlowiek-czlowiek, cztowiek-rzeczy,
cztowiek-dane).

Cwiczenie 3.

Rysunek:

A —praca moich marzen,

B — praca minimum,

C — tej pracy nigdy nie podejme

Synteza i oméwienie na forum grupy. Wystawka prac.

Cwiczenie 4.

Plany na przysztos¢. Okres 10 lat.

Co chcialbys zrobi¢, osiggngc, zapewnic¢ sobie w zyciu na przestrzeni najblizszych 10 lat?
Kartke formatu A4 dzielimy na 6 pol.




1 - DOM/RODZINA

2 — PRACA/BIZNES

3 —RELACJE TOWARZYSKIE

4 — CZAS WOLNY /HOBBY

5 — ZDROWIE/SPRAWNOSC FIZYCZNA

6 — DOBRO OGOLU/SPOLECZNOSC

Kazdy pracuje indywidualnie. Nie omawiamy wynikéw na forum grupy.

Cwiczenie 5.
Koto Czasu.
lle czasu zamierzasz poswieci¢ kazdej z dziedzin z ¢w. 4 w przeciggu najblizszych 10 lat?

Cwiczenie 6.

6/A

Okresl jeden cel dotyczgcy twojej przysztosci zawodowej w okresie najblizszych 10 lat.
Pamietaj o zasadach formutowania celow.

np. Napisa¢ prace licencjackg z zakresu psychologii organizacji.

6/B

Zapisz ten cel na dole kartki a nastgpnie dokonaj uogolnienia (zwigkszenia skali celu)
zadajqgc sobie za kazdym razem pytanie: Co jest w tym waznego?

np.

zwigkszenie wlasnej kreatywnosci
praca dajaca wiecej swobody, samodzielno$ci
zwigkszenie prawdopodobienstwa otrzymania ciekawszej pracy

napisac prace licencjacka



Cwiczenie 7.

Przypomnij sobie 5 — 6 wydarzen trudnych z twojej przesziosci, z ktorymi dobrze sobie
poradzites. Zastanow sie. dzieki jakim cechom Ilub osobistym przymiotom odniostes wtedy
sukces? Zilustruj te cechy za pomocg piktogramow (symbole zwierzat, ktére w obiegowym
rozumieniu sg nosicielami danej cechy, np. lis — chytro$¢, sowa — madros¢, waz —
podstepnos¢, mrowka — pracowitos¢, osiot — upor, wot — pracowitos¢, wiewiorka — zwinnose,
niedzwiedz — sita, itp.). Narysuj ZASOBOZAURUSA — zwierze, ktore bedzie posiadato
wszystkie wymienione przez ciebie cechy jednoczesnie (zasobozaurus — to nowy twor natury).

Cwiczenie 8.
W kazdym z rogow sali, w ktorej jesteSmy obecnie znajduje si¢ jedno zrodio (tzw. zrodlo
sity):

1. zrédio spokoju (to co cie uspokaja, co powoduje, ze czujesz si¢ bezpiecznie),

2. zrodlo radosci, szczescia (to co powoduje, ze czujesz si¢ w zyciu dobrze),

3. zrédio odwagi (to co dodaje ci odwagi),

4. zrddlo wsparcia (zwigzane z ludZzmi, badZ innymi sitami, ktére moga by¢ ci pomocne)
Odwied? teraz te miejsca i porozmawiaj ze spotkanymi tam ludzmi o tym, co i jak czerpiesz
z kazdego z tych zrodet dla siebie.

Cwiczenie 9.

Wroc do celu, ktory wybrates w ¢w. 6/A.

Wypisz wszystkie negatywne mysli, jakie przychodzq ci do glowy gdy zastanawiasz sie nad
mozliwosciq zrealizowania go. Sq to tzw. STOPERY.

Cwiczenie 10.

Wpisz STOPERY z ¢w.9 do lewej kolumny tabeli. Wykorzystujgc wiedze o swoich ZASOBACH
(patrz ¢w. 7) i ZRODEACH SIEY (¢w. 8) pomysl, co mozesz zrobié, aby zwiekszyé
prawdopodobienstwo sukcesu dla twojego celu. Wypisz jak najwiecej, nawet najmniej
prawdopodobnych pomystow — nie kwestionuj ich.

STOPERY SPOSOB WYKORZYSTANIA ZASOBOW
I ZRODEL SILY W CELU
ZMINIMALIZOWANIA STOPEROW




Cwiczenie 11.

Jeszcze raz pomysl o swoim celu.

Rozbij go na podcele, szczegotowo planujgc terminy realizacji poszczegolnych dziatan oraz
okresl dokladnie, co musi wydarzy¢ sie konkretnie, abys wiedzial, Zze dany podcel zostal
przez ciebie osiggniety.

CEL:
PODCELE CZAS REALIZACII KRYTERIA OSIAGNIECIA
DANEGO PODCELU
1.
2.
3.
4.
5.

Cwiczenie 12.
Pozytywny reframing na wypadek, gdyby co$ poszio nie tak, nie po twojej mysli.
Przypomnij sobie jedno istotne niepowodzenie z twojej przesztosci:
- Co sie wtedy wydarzylo?
- Co wtedy myslates?
- Co wtedy czutes?
- Czego dzigki temu wydarzeniu si¢ nauczytes?
- Jak potoczyla sie sytuacja (twoje zycie ) dalej?
Reframing: nigdy nie jest tak, ze cos$ jest ostateczng katastrofa.

Cwiczenie 13.

Metafora

Teraz, kiedy powoli nasze zajecia zblizajq sie do konca, mozesz wzigé papier i kredki
i narysowa¢ TWOJ4 DROGE KARIERY — tak, jak widzisz jg wlasnie w tej chwili, dzieki
nowej mgdrosci i wiedzy, ktorg zdobyles uczestniczqc w tych zajeciach.

Zakonczenie zajec:
- zebranie informacji zwrotnych,
- podsumowanie przez prowadzacego.

Cwiczenia relaksacyjne:
- Nadmuchiwana lalka,
- Kawal terapeutyczny o orle,
- Relaksacja potaczona z wizualizacjq.

Blizsze informacje na temat ¢wiczen zaproponowanych w scenariuszu Czytelnik
znajdzie w cytowanej nizej literaturze (dotyczy to zwlaszcza ¢wiczen wprowadzajacych
i relaksacyjnych).
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